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«La humanidad física se va por 
el cerebro y no puede salvarse mas 
que por los músculos». 
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A mis hijos Fermín, José, Lucrecia, 
Antonio, Teresa, María, Lorenzo y 
Jesús: 
A vosotros, objeto principal de mis afa-
nes, dedico esta modesta obrita: si Dios 
hace que ella sea un motivo más para des-
pertar en vuestras almas el amor al traba-
jo, al «ejercicio corporal», con el que pro-
curé encariñaros desde pequeñitos y al 
Magisterio, ya que algunos os adornáis 
con el honroso título de Maestro, se verán 
satisfechos los más vivos anhelos de vues-
tro Padre que os abraza y bendice 
Lorenzo. 
INFORMES Y JUICIOS SOBRE ESTE LIBRO 
E l Consejo de Ins t rucc ión pública.— «Por 
su carácter práctico, la claridad con que está escrito, 
las noticias que contiene y la utilidad que puede 
prestar para organizar los ejercicios físicos en las 
Escuelas y hacer comprender a los escolares la im-
portancia que tienen, merece este libro, ajuicio de la 
Sección, ser declarado de utilidad para la 1 .* en-
señanza.» 
(Pleno del 16 enero, 1913). 
La Escuela Moderna, revista pedagógica de 
Madrid: 
«Precedido de un bien escrito preámbulo en que 
se justifica razonadamente la necesidad de este li-
bro, no solamente para los alumnos aspirantes al 
Magisterio, sino para los niños de nuestras escuelas, 
nos ofrece su autor, el laborioso, inteligente y mo-
desto profesor, D. Lorenzo Ñiño y Viñas, un bien 
pensado trabajo en cuyas 74 páginas en 4.°, que 
comprenden 21 lecciones, se halla condensado lo 
más importante e indispensable que necesitan los 
maestros en esta materia de gimnasia física, con 
criterio pedagógico, como no puede menos, dadas 
las condiciones excelentes del que h,a sido maestro 
antes que profesor de Escuela Normal. 
... Sentiríamos, por último, ofender la modestia 
de tan ilustrado profesor si dijéramos aquí que es 
uno de los maestros que más trabajan con sus alum-
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nos y de los que más estudian para perfeccionarse, 
cualidades que si en muchas ocasiones suelen ir 
acompañadas de serios disgustos, en cambio nadie 
puede arrebatarle la gratitud de los alumnos, la con-
sideración de las almas nobles, la dulce tranquili-
dad de su conciencia, a la cual aspira en todos sus 
actos, y a la que deseamos contribuir con mucho 
gusto, felicitándole por su obrita tan sencilla co-
mo útil.* 
(Cuaderno de agosto, 1911). 
El Salmantino, diario politico de Salamanca: 
Es interesante la reseña histórica de los ejerci-
cios corporales en los tiempos antiguos, en los de la 
edad media y en los modernos, compendiosa y hábil-
mente hecha por el señor Niño, y lo es también el es-
tudio elemental, sí, pero muy completo y acabado 
del cuerpo humano. 
El señor Niño y Viñas ha prestado un buen ser-
vicio a la enseñanza con la publicación de su obra.-» 
(Abril de 1911). 
E l Consejo Superior de Protección a la Infan-
cia, participa oficialmente al autor de este libro, en 
10 de julio del corriente año, su acuerdo de conce-
derle un Diploma de mérito, por sus trabajos en fa-
vor de la infancia, entre los que se han tenido en 
cuenta sus libros, a virtud del IV Concurso de pre-
mios convocado por R. O. del Ministerio de la Gober-
nación de 9 de diciembre de 1912. 
(R. O. de Gobernación de 7 de julio 1913, publi-
cada en la Gaceta del 9). 
Decíamos al publicar la primera edición de este 
libro en mar so de 1911: 
«Al encargarme en el presente curso la ense-
ñanza de «Ejercicios corporales» en esta Escuela 
Normal de Maestros, pensé en dar cumplimiento 
de la mejor manera que me fuera posible a los de-
seos de la Superioridad al implantar esta nueva 
asignatura en el vigente plan de estudios de las 
Escuelas Normales y de las de niños. 
La costumbre de oponer una pasiva resisten-
cia a ciertas novedades en materia de enseñanza, 
haciendo, a veces, caso omiso de los beneficios 
que las nuevas disciplinas docentes pueden apor-
tar y, sobre todo, de que constituyen un mandato 
de la Ley es más frecuente de lo que debiera. 
Dispuesto a organizar la nueva enseñanza que 
me había correspondido—como hace unos años 
realicé con la del «Trabajo manual» en este mis-
mo centro—pronto noté la falta de recursos ma-
teriales: ni clases ad-hoc, ni aparatos—, cosa har-
to frecuente en nuestros centros de enseñanza— 
ni libros apropiados, dada la extensión y precio 
que suelen tener los que conocemos relacionados 
con esta asignatura, en evidente desacuerdo con 
la sobrecarga de libros y gastos que ya traen 
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nuestros alumnos, me decidí por ir organizan-
do en cuartilas las lecciones, objeto délas clases, 
y por sacar el mejor partido posible de las excur-
siones, para de esta suerte unir a la teoría, la 
práctica del «Ejercicio corporal» por entender 
que de ambas cosas necesitan los que aspiran a 
dirigir las escuelas de niños de un modo pedagó-
gico y reflexivo, en particular en lo referente a 
los juegos y demás ejercicios corporales que en 
las mismas deben implantar, si han de obtenerse 
los resultados apetecidos, en los que pensó, sin 
duda, el legislador al incluir entre las materias de 
enseñanza de las escuelas la que nos ocupa. 
No siendo de mi agrado el sistema llamado de 
apuntes y mucho menos el que se invierta el limi-
tado tiempo de la clase en escribirlos, me resolví 
a dar a la imprenta este modesto trabajo para 
que los alumnos normalistas, con las mayores fa-
cilidades posibles, puedan encontrar lo que pre-
cisan, y los niños y adultos de las escuelas pue-
dan también utilizarle en la lectura. 
Si mis propósitos no fueran desacertados y los 
alumnos y niños pueden en algo aprovecharse de 
estas pobres páginas, llevando con ello mi óbolo 
a la instauración, de la verdadera escuela educa-
tiva que nos describen las modernas doctrinas 
pedagógicas, en donde se forme el ciudadano vi-
goroso, sano y útil, mis deseos quedarán satis-
fechos.» 
Hasta aquí el prólogo de la primera edi-
ción, que mantengo al hacer ésta, alentado 
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por la protección dispensada a mí humilde 
trabajo por la prensa, las autoridades y muy 
especialmente por mis queridos compañeros, 
a los que, muy agradecido, ruego su protec-
ción nuevamente y sus sabias observaciones 
para la mejora de este libro. El haberse ago-
tado la tirada en breve plazo, me hace creer 
no fué del todo estéril, y que vino a llenar 
una necesidad en la enseñanza, a la que con-
sagro mis energías hace treinta y dos años, 
pasando legal y ordenadamente por todas 
las categorías del Magisterio primario, del 
que con sus bondades y afectos, también he 
recogido sus espinas, hijas ordinariamente 
de pasiones ruines; mas todo ello me anima 
a hacer nuevos sacrificios aumentando y 
mejorando las lecciones de este libro por es-
timar que^el problema de nuestra educación 
física es capital para los intereses naciona-
les y pedagógicos. 
E L AUTOR 
Salamanca, 1.° de agosto de 1913. 
LECCIÓN 2.a 
PROBLEMA IMPORTANTE 
LA ESCUELA Y EL «EJERCICIO CORPORAL> 
3. El importante problema del mejoramiento 
de nuestra raza es evidente que está por re-
solver, por no decir por plantear, en Espa-
ña. La educación de los españoles no podrá 
llamarse integral, ni por ende patriótica ni 
práctica en orden a las necesidades actuales, 
mientras la juventud no adquiera energías 
físico-morales engendradoras de hábitos y 
costumbres progresivos capaces de enalte-
cer a la Patria. E l mejoramiento de la raza 
es problema capital para otras naciones, al 
que consagran preferente atención los hom-
bres públicos y en el que estiman primer fac-
tor a la Escuela. 
4. La Escuela primaria, institución funda-
mental de cuentas se ocupan de difundir la 
educación popular y hacer obra de cultura, 
representa una medida de previsión y utili-
dad social, un lazo de unión entre la familia 
y el Estado, siendo complemento de la pri-
mera y el recurso más poderoso para la re-
generación y transformación de los hombres. 
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Nació con el Cristianismo y la educación re-
ligiosa que está llamada a realizar, constitu-
ye la principal y más resistente columna de 
la gran obra de la educación. Los caracte-
res de educativa, enciclopédica y experi-
mental que hoy reconocen a nuestra Escuela 
las modernas doctrina pedagógicas, han si-
do causa de que disposiciones oficiales re-
cientes (1) hagan obligatoria la enseñanza de 
«Ejercicios Corporales» en las Escuelas Nor-
males y en las de niños, por ser la edad es-
colar eminentemente activa en el desarrollo 
orgánico y porque los progresos de la Peda-
gogía moderna hay que reconocer se incli-
nan principalmente del lado de la educación 
física. El maestro español se ha convencido 
del valor pedagógico de esta nueva discipli-
na, necesaria a la escuela primaria y no pue-
de conformarse con los procedimiento pura-
mente orales de la escuela antigua, ni siquie-
ra con la forma gráfica empleada en más 
reciente fecha, sino que penetrado de la evo-
lución realizada por los métodos didácticos 
y considerando al niño factor activo y el 
más importante en la obra de la enseñanza, 
acude al recurso del hacer manual, juegos 
corporales y demás actividades del organis-
(1) Reales decretos de 26 de octubre de 1901 y 
24 de septiembre de Í903. 
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mo físico que vienen a constituir formas ob-
jetivas y verdaderamente experimentales y 
prácticas que a la vez que contribuyen a la 
integridad de la educación, son resortes pre-
ciosos que hacen más fáciles, agradables 
y provechosas las tareas escolares. Hubo 
un tiempo en que la escuela era para el niño 
un lugar de sufrimiento—el phrontiserion de 
Aristófanes—y el maestro una especie de 
ogro que le llenaba de pavor; en locales redu-
cidos, oscuros, mal olientes, en que se obli-
gaba al niño a un silencio mortificante y a 
una inmovilidad cruel durante horas enteras, 
con la obligación de recitar páginas del mu-
griento libro que se le imponía años y años, 
aunque no le entendiese ¡Qué horror! 
5. La escuela de hoy procura acomodarse a 
la naturaleza del niño en sus condiciones hi-
giénicas y pedagógicas—aunque queda mu-
cho camino que andar en la mejora de loca-
les, etc.—; en ella se canta, juega, se con-
siente ese murmullo propio de la colmena que 
trabaja, se amenizan las lecciones con una 
pedagógica organización escolar, útiles de 
enseñanza ad-hoc y paseos, excursiones y 
colonias escolares; el Maestro se ofrece a los 
niños como su mejor amigo que les brinda 
una especie de paternidad espiritual, con 
ellos canta, juega y pasea, lo que indudable-
mente ha mejorado la asistencia de los niños 
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a la escuela porque acertaron con los verda-
deros atractivos que constituyen como su 
poesía. Si se nos habla con elogio de «escue-
las al aire libre» es porque en ellas el niño, al 
encontrarse en plena naturaleza, rodeado 
de pájaros, flores y arroyos, respirando aire 
puro, bañado por la luz solar y con amplitud 
de espacio para sus movimientos y juegos, 
sus energías psico-físicas se ven estimuladas 
por el placer que es la flor de la actividad. 
6. La escuela intelectualista debe pasar a la 
Historia: a lo sumo—y siempre deficiente-
mente—podrá servir su verbalismo dogmá-
tico al niño que después ha de emprender 
una carrera literaria o científica y, por tanto, 
al de familia acomodada; pero nunca al po-
bre que necesita del trabajo de sus manos 
para vivir, y que al hacerle adquirir hábitos 
sedentarios en la escuela memorista y libres-
ca, se le enseña a menospreciar el trabajo, 
corporal. 
La Escuela primaria no debe dar una edu-
cación de mero adorno, ni menos de lujo, ni 
siquiera profesional o de acomodo a una cla-
se social, sino aquella que conviene a todos 
o al mayor número, formado por las clases 
agrícola, industrial y artesana que viven del 
trabajo corporal. 
7. La escuela educativa que venimos descri-
biendo es la encargada de aportar a la so-
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ciedad ciudadanos trabajadores y honrados, 
de cuerpo vigoroso, de manos adiestradas, 
de espíritu despierto, paciente y perseveran-
te en el trabajo, siempre dignificador del 
hombre y manantial seguro de su riqueza y 
bienestar. 
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LECCIÓN 3. a 
EDUCACIÓN FÍSICA 
8. Educación física es la que se propone de-
sarrollar y vigorizar los órganos del cuerpo, 
dándoles toda la perfección y agilidad posi-
ble y conservándolos en salud. 
Sus buenos resultados se caracterizan 
por el equilibrio y regular funcionamiento 
de todos nuestros órganos, en particular los 
digestivos, respiratorios y de la circulación; 
temperatura normal, fuerza, agilidad en los 
movimientos y sueño tranquilo. 
9. La importancia de la educación física es 
grandísima: todos necesitamos del vigor cor-
poral si hemos de poder cumplir la senten-
cia paradisíaca de «ganar el pan con el sudor 
de nuestro rostro» y si hemos de disfrutar 
de salud, el don más precioso de esta vida, 
única riqueza del pobre y la mayor del ri-
co. (1) Además, nuestro cuerpo es el servi-
(l) Recientemente se ha establecido en Madrid 
una sociedad titulada «Institución española de 
Educación física», formada por eminentes médi-
cos, catedráticos, profesores y profesoras de cen-
tros oficiales, y otras distinguidas personas aman-
tes todos de la educación física, presididos por el 
catedrático de San Carlos, D. Rafael Forns, con 
el fin de fomentar la educación física de todos los 
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dor de nuestro espíritu y el instrumento de 
que éste se sirve en sus elevadas operacio-
nes de sentir, pensar y querer, por lo que se 
ha dicho que para afinar el espíritu es pre-
ciso endurecer el cuerpo y que la educación 
física es el cimiento del grandioso edificio 
que el educador trata de levantar. El hombre 
sano está bien dispuesto para entregarse con 
insistencia y fruto al estudio de la ciencia y 
a la práctica del arte, a sentir la belleza y a 
realizar el bien, mediante el cumplimiento es-
tricto de su deber: la salud es fuente abun-
dante de energías morales e intelectuales. 
Los beneficios que resultan de tener sano 
y fuerte el cuerpo, esa hermosa parte de 
nuestra humanidad que Dios quiso hacer con 
sus propias manos, no los recibe sólo el indi-
viduo ni la familia, los recoge el Estado, 
puesto que aparte del interés del número de 
ciudadanos útiles, factor principal de la ri-
queza de un pueblo, es sabido que el triunfo 
en las luchas industriales está siempre del 
lado del mayor vigor físico de los produc-
tores. 
españoles, sin distinción de sexo, edad ni condi-
ción social, y servir de norma y centro de todas 
las sociedades de índole semejante del resto de 
España, que mediante su adhesión serán conside-
radas como Comités de la Junta Central.—Las 
adhesiones se reciben en la residencia del señor 
Presidente', Barquillo, 4. 
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10. «La Ley del «Servicio militar obligatorio» ha 
sido causa de que se patenticen bien a las 
claras las deficiencias de la educación física 
de nuestros jóvenes y aun la declinación de 
la raza, como insinúa la ciencia biológica, 
mediante las condiciones antropométricas de 
talla, peso, perímetro torácico y conforma-
ción que les exige. Tan grande fué el núme-
ro de mozos declarados inútiles en el reem-
plazo de 1912 por no tener el peso de 48 ki-
logramos, o el perímetro torácico de 75 
centímetros (1) y tan lamentables los extre-
mos a que llegaron algunos en su régimen de 
alimentación y de vida para conseguir su 
exclusión, que el Gobierno ha principiado a 
preocuparse de ello suprimiendo el factor 
peso. 
(1) En Zaragoza hubo mozo que pesó 34 kilo-
gramos y en Salamanca uno de 17 kilogramos. 
En Granada hubo distrito que de 54 mozos, fueron 
declarados útiles 6, y en Palencia, de 181 recono-
cidos, resultaron 42 útiles. 
En las demás provincias ocurrió cosa parecida. 
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LECCIÓN 4.' 
GIMNÁSTICA 
11. Gimnástica es el arte del ejercicio corpo-
ral que regula los movimientos conducentes 
al mayor desarrollo y perfección de nuestro 
cuerpo y de nuestro espíritu. 
Los efectos inmediatos y sensibles de la 
Gimnástica son: desarrolla el cuerpo, au-
mentando el volumen muscular, cambia de 
forma el pecho y perfecciona al individuo. 
Hace en lo físico lo que la ciencia en el orden 
intelectual. Los efectos mediatos son pre-
parar el cuerpo como servidor del espíritu. 
12. Clasificación de la Gimnástica. —Por el fin 
que persigue se clasifica en escolar, ortopé-
dica, militar, artística, etcétera; por los 
medios que emplea la Gimnástica se dice de 
sala y de salón. La de sala es la que interesa 
a nuestro propósito, por cuanto no precisa 
de aparatos, que pudieran ser peligrosos para 
los niños. Prescindimos de trapecios, parale-
las, anillas, etc., no sólo por innecesarios, si-
no por estimarlos perjudiciales por sus peli-
gros e imprudencias de los jóvenes. 
13. La importancia de la Gimnástica es tal que 
D. Francisco Amorós llegó a considerarla 
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como ciencia 'por la íntima relación que 
existe entre los movimientos de nuestros ór-
ganos corporales y el ejercicio de los senti-
dos con el desenvolvimiento de la inteligen-
cia y la dirección de los sentimientos, ten-
dencias y apetitos. En sus aplicaciones pro-
fesionales se descubre también su exactitud 
sistemática y científica, en particular cuan-
do se utiliza como recurso terapéutico pa-
ra la curación de determinadas enferme-
dades o corrección de deformidades orgá-
nicas (1). 
Confirma esta importancia el siguiente 
cuadro sinóptico del Dr. italiano E. Bau-
mann, demostrativo de la acción que la 
Gimnasia ejerce sobre las diferentes faculta-
des humanas. 
(1) La obesidad, la gota y la diabetes tienen 
por factor principal la falta de ejercicio. En esto 
se fundan los especuladores con aves de corral 
al inmovilizarlas para que engorden. 
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ACCIÓN GIMNÁSTICA (1) 
(SEGÚN E L D R . B A U M A N N ) . ¡Desarrollo armónico del cuerpo. Fuerza )potencia. 
/resistencia. 
Cadencia. 
Movilidad articular (flexibilidad). 
Agilidad. 
Ligereza (sin peligro y sin ruido). 
Elegancia del movimiento. 
Endurecimiento contra la inco-
modidad, el dolor y la fatiga. 
/Destreza (rapidez y seguridad en 
i las determinaciones). 
._ , ., . . i • concentrada. 
15. Acción inte-, prolongada. 
lectual /Atención. . '.multiplicada (sobre 
I i varios sitios a la 
• vez). 
/Alegría. 
(Disciplina. 
Tranquilidad (sin sobresaltos, de-
16. Acción moral, seos ni ímpetus). 
¿Tenacidad. 
Valor. 
^Presencia de espíritu. 
17. El arte gimnástico principió con la huma-
nidad y sólo lo abandona el hombre cuando 
cesa en sus movimientos; no obstante, su des-
arrollo ha sido lento, siguiendo paso a paso, 
el aumento y perfección de las sociedades a 
(1) Los alemanes han ideado un escudo gimnástico 
formado por cuatro efes mayúsculas que significan, 
Franco, Fuerte, Fresco y Firme, orladas con la máxi-
ma de Juvenal «Mens sanain corpore sano», con colores, 
palma y laurel, igualmente simbólicos. 
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medida que el hombre se ha persuadido de lo 
mucho que necesita del vigor de su cuerpo 
y de su inteligencia para luchar con cuantos 
enemigos se le presentan en el áspero cami-
no de la vida. 
18. El don ÚQ la fuerza fué siempre estimable 
pero más en aquellas edades en que las lu-
chas se realizaban cuerpo a cuerpo. Los 
hombres no han podido menos de reconocer 
siempre, como hoy reconocemos, que en su 
actividad física está el principal apoyo de 
su existencia. 
La fuerza física, como compañera de la 
inteligencia, ampara en ocasiones el derecho 
de los pueblos que se ven amenazados en su 
independencia o que sienten la necesidad de 
llevar a cabo grandes empresas. 
19. El carácter de la Gimnástica es el de 
ser popular, sus beneficios alcanzan a todos, 
así como la esgrima y la equitación han sido 
siempre patrimonio de las clases acomo-
dadas. 
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LECCIÓN 5.a 
E L TRABAJO Y E L EJERCICIO CORPORAL 
20. El trabajo es precepto divino dado a 
nuestro padre Adán en el Paraíso como pri-
mer signo de su redención; virtud social in-
dispensable a todo hombre aspirante a la vi-
da civilizada, penetrado de que no puede 
bastarse a sí mismo en sus múltiples y apre-
miantes necesidades, y primera fuente de ri-
queza en todas sus manifestaciones: la Agri-
cultura, la Industria, el Comercio, la Ciencia 
y las Artes, nada serían sin el trabajo que, 
siendo lícito, a nadie deshonra y a todos 
enaltece, por humilde que parezca. 
E l agricultor produciendo, el industrial 
transformando la primera materia y dirigien-
do con su trabajo la máquina que hila, teje, 
siembra o recolecta, han hecho más por el 
progreso humano que toda la literatura de 
los sabios, elocuencia de los oradores y que 
las armas de todos los guerreros. 
E l trabajo es línea divisoria entre el hom-
bre culto y el salvaje y escala que gradúa su 
civilización: las herramientas que emplea son 
emblema de una elevada, concreta y aplica-
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da filosofía que armoniza su inteligencia 
con su mano, ministros respectivamente de 
la verdad y de las artes. 
E l hombre holgazán se aparta de todo lo 
que debe amarse: la familia, la propiedad, el 
progreso, el orden, la satisfacción del deber 
cumplido, y, aunque tarde, suele aprender 
«que parar el movimiento de la mano es pa-
rar el de la boca.» 
El hombre trabajador es económico por-
que conoce el verdadero valor de las cosas 
a fuerza de cambiar el sudor de la frente por 
la satisfacción de las necesidades. 
La educación, que es obra de perfección 
en el proceso evolutivo de la vida; la familia, 
continuadora de la obra de Dios, y la escue-
la, lazo de unión entre la familia y el Estado, 
harán obra de positivo progreso si cifran su 
ideal en formar al hombre de acción que en el 
trabajo halle placer, en la holganza desho-
nor y en la ignorancia la mayor de sus cala-
midades. 
21. Ejercicios corporales son todos los que 
practicamos con nuestro cuerpo. Se clasifi-
can en activos, pasivos y mixtos; andar, es 
un ejercicio activo, puesto que en nosotros 
está el agente del movimiento; ir en coche 
es pasivo, y montar a caballo es mixto. El 
ejercicio también se dice suave, fuerte y vio-
lento, según el esfuerzo que precisa por 
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nuestra parte, como el de pasear, marchar 
deprisa y correr. 
22. Las ventajas que el ejercicio corporal 
proporciona al hombre son muchas y de pe-
so: satisface la necesidad que todos sentimos 
de movernos, en particular los niños que ne-
cesitan del ejercicio como las plantas del 
riego; es una fuente importantísima de nues-
tro calor animal, indispensable a las funcio-
nes nutritivas, que facilita; evita enfermeda-
des que son secuela obligada de una vida se-
dentaria en que la falta de exhalación cutá-
nea favorece la autoinfección; tonifica los 
nervios, evitando la neurastenia y otros pa-
decimientos nerviosos; contiene al adoles-
cente y al joven en sus pasiones vehementes 
precursoras muchas veces de su ruina fisio-
lógica, intelectual y moral, y, por último, 
los ejercicios corporales, vienen a ser un 
contrapeso de los trabajos mentales que, vi-
gorizando los músculos, dan descanso al ce-
rebro. 
23. El aprendizaje da un oficio mecánico está 
muy recomendado para todos por las venta-
jas que el ejercicio proporciona y por la pre-
visión que supone para los azares de la vida, 
contando con que el trabajo lícito siempre 
honra y es fuente de riqueza. Un oficio bien 
aprendido hace al hombre independiente, es 
un pasaporte para todos los países, una letra 
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de cambio que puede hacer efectiva en cual-
quier pueblo y una riqueza que no podrán 
robarle los ladrones, que puede trasmitir sin 
enajenarla y gozar sin que se le acabe. 
24. Los ejercicios de fuerza y de grandes 
contracciones musculares no son apropiados 
ni convenientes para los niños, déjense para 
los hombres perfectamente formados: endu-
recen y forman prematuramente los múscu-
los, dificultando el crecimiento natural de 
los niños que necesitan de ejercicios fáciles, 
breves y variados. 
25. El endurecimiento físico preconizado por 
Locke y Rousseau está desacreditado: la ac-
ción de vigorizar el cuerpo mediante el ejer-
cicio moderado y los cuidados higiénico-
médicos no debe confundirse con aquel 
«endurecimiento» que tantas víctimas ha 
ocasionado entre los niños de familias po-
bres, ignorantes o ansiosas de novedad, por 
aligerarles con exceso de ropa o someterles 
a una alimentación deficiente o a ejercicios 
físicos y vestidos en desacuerdo con el cli-
ma, la estación o la constitución individual; 
despreciando el sufrimiento, seleccionando 
inhumanamente a los débiles y perjudicando 
en su salud o desarrollo a los de constitu-
ción robusta. 
- 19 -
LECCIÓN 6.a 
E L EJERCICIO CORPORAL 
EN LOS TIEMPOS ANTIGUOS: GRECIA 
26. La Historia del ejercicio corporal princi-
pia con el primer hombre que, como todos 
sus sucesores, sintió la necesidad de ejerci-
tar sus miembros para subvenir a sus nece-
sidades y hasta para buscar medios de es-
parcimiento en sus horas de libertad. A este 
fin el hombre inventó juegos que se han 
trasmitido de generación en generación y 
que el pueblo griego reglamentó de tal suer-
te que hizo patentes sus buenos resultados 
con la belleza escultural de sus hijos. La ne-
cesidad de defenderse, la multiplicación de 
los hombres y el progreso de los tiempos 
han ido motivando incesantemente el desa-
rrollo del arte gimnástico. 
27. Grecia, cuna de la civilización y centro 
donde recibieron inspiración los artistas más 
renombrados, por lo que se dice «vive en el 
seno de la sociedad presente» fué la primera 
en cultivar el arte gimnástico, en el que in-
tervinieron hombres tan eminentes como Só-
crates, Platón, Licurgo y Solón; que a la vez 
que filósofos y legisladores eran amantes del 
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ejercicio corporal y querían que los jóvenes 
griegos fortalecieran su cuerpo al propio 
tiempo que enriquecían su inteligencia con 
sabias enseñanzas. Su ideal fué colocar el 
alma de un sabio en el cuerpo de un atleta. 
28. Palestras eran unos gimnasios, especie 
de.academias públicas, que existían en Gre-
cia para facilitar la instrucción en el ejerci-
cio corporal. La palabra palestra viene de la 
voz griega palee que significa lucha, por la 
que se establecía entre sus concurrentes. 
Los gimnasios eran tenidos por los griegos 
como lugares sagrados, con carácter de ins-
titución nacional, en donde también se ense-
ñaban las ciencias de entonces, como Mate-
máticas, Gramática y Retórica: eran, por 
tanto, verdaderas universidades. 
29. Departamentos. En las palestras había 
diferentes departamentos: el pórtico exte-
rior donde daban lecciones públicas los ma-
temáticos, filósofos y artistas; el Epkebeo, 
donde se reunían los jóvenes muy temprano 
a practicar sus ejercicios, libres de la vista 
del público; el Gymnasterion, donde guar-
daban las ropas los que se bañaban o practi-
caban los ejercicios gymnicos (de gymnos, 
desnudo) o sea con el cuerpo completamen-
te desnudo; el Unctario, en que se daban un-
ciones antes o después de la lucha o de los 
baños; el Conysterio, sitio cubierto de arena; 
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la Palestra, para los ejercicios de lucha; 
Spheristerio, o juego de pelota; los Xystos, 
cobertizos para los atletas cuando hacía mal 
tiempo, y Él Estadio que era grande espa-
cio de terreno semicircular rodeado de gra-
das donde se colocaban los espectadores de 
los ejercicios. 
E l director del Gimnasio se llamaba Gim-
nasiarca; el jefe del estudio, de los Xystos y 
Palestra, Xystiarca, y Gimnasta el que dis-
tribuía los atletas. 
30. La Spherística era el juego de la pelota, 
cuyo nombre tenía su origen en la forma es-
férica del objeto manejado, se estableció en 
tiempo de Homero, y los maestros destina-
dos a enseñar este juego se llamaban Sphe-
rísticos, y los sitios para el juego, Spheriste-
rias. Estos juegos de pelota no faltaban en 
ninguna Palestra; usaban pelotas de diferen-
tes tamaños y dureza, prefiriendo las blandas 
Para el juego sólo usaban la palma de la ma 
no, a lo sumo se ponían guante cuando la 
pelota era muy dura. También jugaban con-
pelotas de vidrio: el mérito del juego consis-
tía en cogerlas en el aire sin dejarlas caer al 
suelo. Se otorgaban premios a los más dis-
tinguidos jugadores. 
Los pueblos que tienen buenos juegos de 
pelota dan muestras de conocer sus verda-
deros intereses. 
En España desde muy antiguo han tenido 
nuestros jóvenes predilección por el juego 
de pelota, en especial en las provincias del 
Norte; en Francia en el siglo xv llegó a ser 
el juego de la aristocracia y eran pocos los 
barrios de París que no tenían locales apro-
piados para este juego (1). 
(1) En un juego de pelota se reunió la Asam-
blea popular revolucionaria de 1789. 
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LECCIÓN 7.a 
EJERCICIOS PALÉSTRICOS 
31. Los ejercicios paléstricos en Grecia eran 
diversos: reseñaremos como principales los 
cinco que formaban el Pentathlo: salto, ca-
rrera, lucha, dardo y el juego de bola, que 
eran practicados por la mañana temprano, 
reservando el resto.del día para otros jue-
gos. E l vencedor precisaba para serlo, ga-
nar a su contrario en todos los ejercicios 
mencionados y el premio superior consistía 
en ponerle una corona. 
32. El Pancracio era el juego en que se 
unían el de la lucha y el del puño, precisan-
do el atleta la destreza en ambos. Los gra-
ves daños que solían ocasionarse saltándose 
los ojos, rompiéndose los dientes y miembros, 
ocasionó la prohibición que de ese ejercicio 
hizo en sus leyes Licurgo, célebre espartano 
del siglo ix antes de J . C. En la lucha se 
combatía a pie firme y a brazo partido hasta 
que el vencido pedía cuartel; el combate a 
puño cerrado estaba admitido en los Gimna-
sios y se le dominaba Pugilato. 
33. La carrera era el ejercicio que ocupaba 
el primer lugar por su nobleza y la hacían 
en carro, a caballo y a pie; en la primera los 
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carros eran tirados por dos o tres y hasta 
cuatro parejas de caballos o muías; en la se-
gunda llevaban alguna vez otro caballo de 
repuesto sobre el que saltaban alternativa-
mente. 
La carrera más frecuente era la de a pie, 
para la que pretendían conseguir agilidad, 
reduciéndose el bazo tomando medicamen-
tos, llegando a veces a la pérdida total de 
dicha viscera. A fin de dar soltura a las pier-
nas se ejercitaban en los Gimnasios corrien-
do sobre arena, y para las luchas se frota-
ban el cuerpo con aceite, a fin de dar calor y 
flexibilidad a sus miembros. En el Estadio 
la carrera tenía lugar sobre terreno firme y 
llano. Los atletas corrían casi desnudos en 
los actos públicos. 
La carrera al aire libre, sin excesos de 
ropa ni trabas que la dificulten, es uno de los 
ejercicios físicos más recomendables para 
niños y jóvenes por los múltiples grupos 
musculares que en ella se ponen en activi-
dad sin necesidad de aparatos, y por los es-
tímulos placenteros que animan a los corre-
dores. 
34. Ei juego del disco o de la bola consistía en 
arrojar ésta a distancia, sirviéndose de las 
manos y a veces de las espaldas cuando la 
bola era muy pesada: el que la arrojaba a 
más distancia era el vencedor. Todos los ju-
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gadores se servían de la. misma bola, esfé-
rica, de hierro, piedra o madera. A los juga-
dores más distinguidos, que hacían del juego 
del disco como profesión, se les denominaba 
discóbolos. 
En obsequio de la educación física de los 
jóvenes, se conserva, por fortuna, el juego 
de bola y el de la barra en algunos pueblos 
de Castilla,,ejercicios sencillos y vigorizado-
res de la juventud que a la vez que equilibran 
las grandes funciones vitales y facilitan el 
desarrollo corporal, apartan a los jóvenes 
del sedentarismo enervante y de la atmós. 
fera mefítica que en lo moral y en lo físico 
suelen encontrar en el café, en la taberna y 
otros sitios peligrosos. 
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L E C C I Ó N 8.a 
A T L E T A S G R I E G O S 
35. Atleta se denomina al hombre fuerte y 
diestro en los ejercicios corporales o, por 
extensión, en cualquier otro ejercicio. En 
Grecia era el luchador en los ejercicios pa-
léstricos y su profesión fué de gran lustre 
en aquel pueblo desde el siglo de Platón 
(V. a. J. C.) en que los ejercicios atléticos 
tuvieron el carácter de profesionales. E l ré-
gimen alimenticio de aquellos luchadores 
era muy sencillo y frugal, a la vez que eran 
muy parcos en el uso del vino y placeres, 
que tenían como dañosos a sus fuerzas, 
que procuraban favorecer acostumbrando-
se a los trabajos y fatigas y resistiendo los 
dolores. Su ideal era el triunfo en los juegos 
públicos, lo que les proporcionaba una espe-
cie de inmortalidad. 
36. Las cualidades que debían reunir los 
atletas griegos para ser admitidos a los jue-
gos públicos, eran proceder de honestos y 
distinguidos padres y acreditar buenas cos-
tumbres. Además debían jurar ante la esta-
tua de Júpiter haber practicado durante diez 
meses todos los ejercicios y reglas de la ins-
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titución atlética, sometiéndose a las leyes y 
orden establecidos en los juegos. 
Después del juramento, el atleta era lle-
vado por el Estadio y se pregonaba su nom-
bre para que el público pudiera acusarle de 
cualquier defecto que le manchase. 
37. Había reglamentos reguladores de los 
ejercicios atléticos: sus principales precep-
tos eran: 
1.° E l orden de los combatientes lo seña-
laba las fuerzas de los mismos. 
2.° Se permitía la destreza, pero se pro-
hibía el artificio, el engaño y el convenio de 
unos en perjuicio de otros. 
3.° Se prohibía en la carrera cogerse por 
los cabellos, y en los juegos pancracios gol-
pearse los costados, ojos y garganta, y en 
todo caso debían aguardar la orden para 
principiar los ejercicios. 
Los contraventores eran castigados inme-
diatamente en presencia del público. 
38. Los premios que se concedían a los at-
letas en el Estadio eran: aplausos inmedia-
tos; acompañado de trompeta, era procla-
mado el nombre del vencedor y el país de su 
procedencia; adornados con flores pasaban 
por delante del pueblo que les arrojaba otras 
flores y obsequios; se les entregaban palmas 
y coronas de laurel, olivo, pino o perejil, se. 
gún los juegos, y algunas veces los premios 
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Consistían en vestidos, armas, caballos, es-
clavos, etc. A l volver a su patria los recibía 
su pueblo en triunfo, entrando en la ciudad 
por una brecha que exprofeso se abría en la 
muralla, escribiendo los hechos del atleta en 
el libro de Memorias. E l rey de Esparta los 
nombraba de su guardia especial y Solón les 
señaló sueldo, y algunos llegaron a verse re-
presentados en estatuas de madera y de 
bronce. 
Los griegos denominaron Hermes (1) al 
dios de los gimnastas, al que atribuían ex-
traordinarias hazañas e inventos, entre ellos 
el de los ejercicios paléstricos. 
39. En los tiempos actúalos nos inclinamos 
más al premio conseguido mediante la lucha 
del espíritu, representada en el progreso de 
las ciencias, artes y oficios manuales; pero 
el abandono en que solemos dejar la educa-
ción física es de lamentables y seguros con-
tratiempos. 
Ahora ha resurgido entre nosotros un 
atletismo, moderno sport, que en forma de 
juegos o luchas greco-romanas se presenta 
(1) Tres son los principales personajes'de la 
Mitología gimnástica: Hermes, llamado Mercurio 
por los romanos; Hércules, cuyo conocimiento 
nos trajeron los fenicios, y Esculapio, dios de la 
Medicina. 
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en espectáculos públicos en las grandes po-
blaciones, como una de tantas extrabagan-
cias de la moda y sin ningún interés para la 
obra educativa. 
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LECCIÓN 9.a 
E L EJERCICIO CORPORAL EN ROMA 
40. Roma fué fiel continuadora de Grecia 
en lo relativo al ejercicio corporal por cuan-
to tuvo en igual estima la educación física, 
como lo prueban los espectáculos a que con 
frecuencia acudía el pueblo romano, si bien 
se destaca en sus ejercicios el ideal militar. 
La Gimnasia atlética, los ejercicios ecues-
tres y los baños fueron objeto de predilec-
ción de la nobleza romana, al punto que el 
no saber montar a caballo o nadar era para 
ellos faltas graves de educación. De Nerón 
se dice que sentía más el que le aventajasen 
en alguno de los ejercicios mencionados, que 
perder una de las múltiples batallas en que 
Roma estaba empeñada por entonces. 
Los jóvenes romanos usaban un caballo 
de madera para ejercitarse. 
41. Los gladiadores romanos eran esclavos 
o delincuentes condenados a muerte, adies-
trados en las luchas y manejo de las armas, 
que luchaban hasta morir enrojeciendo con 
su sangre la arena del Circo, (1) lo que vino 
(1). Era,un gran edificio, que hoy recuerdan 
nuestras plazas de toros, de forma elíptica, cu-
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a constituir la decadencia y degeneración 
del ejercicio físico en Roma, haciéndose ofi-
cio de plebeyos lo que antes merecía las ma-
yores atenciones de la nobleza. Esto vino a 
marcar el período de la decadencia del pue-
blo romano, que, a diferencia del griego, 
convirtió sus gimnasios en lugares de des-
orden y feroces luchas de hombres con ani-
males. 
Los grandes espectáculos de gladiadores 
se anunciaban en carteles. 
E l Cristianismo, con sus enseñanzas de 
paz y verdadero progreso, hizo desaparecer 
estos degradantes espectáculos prohibidos 
por Constantino (siglo iv) y suprimidos por 
Honorio a principios del siglo v. 
Como reminiscencia de las luchas del 
Circo romano tenemos todavía nuestras bár-
baras corridas de toros. El Magisterio reali-
zará una obra de verdadera educación si, 
con sus ejemplos y enseñanzas, logra apar-
tar a las generaciones venideras de estos es-
yos ejes mayor y menor medían 600 y 172 metros 
respectivamente y de 1850 metros su circuito. Lo 
mandó construir el rey Tarquino para agradar 
al pueblo y lo amplió Julio César con tres filas de 
pórticos. Eran muchos los espectadores que po-
dían colocarse en sus graderías numeradas. Los 
senadores y caballeros tenían sitios de prefe-
rencia. . . . . . . . 
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pectáculos impropios de nuestros tiempos y 
de un pueblo que se tenga por civilizado (1). 
E l derroche llevado a cabo en la construc-
ción de plazas de toros- las que decía nues-
tro eminente Galdo, se iban a contar por 
municipios—no está de acuerdo con las ver-
daderas necesidades del pueblo: primero es 
construir las escuelas y casas de beneficen-
cia que necesitamos. 
42. En la Edad Medía parece que la Gimnás-
tica tiende a desaparecer ante el violento 
empuje de los Bárbaros que desmoronan el 
grandioso edificio que levantaron a la civili-
zación Grecia y Roma, edificio que sólo el 
Cristianismo era el llamado a rehacer. La 
Edad Media fué funesta para la educación 
física. La doctrina del ascetismo, tan en bo-
ga en este tiempo, fué poco favorable al des-
arrollo y belleza corporal, puesto que pro-
curaba la mortificación del cuerpo, y a no 
haber sido por las guerras, habrían desapa-
recido los ejercicios físicos. 
(1) En Mayo de 1912 se celebraron en Madrid 
18 corridas, siendo estoqueados 108 toros y novi-
llos. Un ilustre crítico calcula los gastos en un 
millón de pesetas. Este derroche se lo permite en 
un mes un pueblo que tiene mucha falta de escue-
las y algunas cerradas por falta de condiciones 
higiénicas, sin pensar que en dicho mes se per-
petraron treinta y tantos delitos de sangre, más 
de 400 desahucios, etc., etc. 
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L a institución de la Caballería fué la que 
conservó, acaso sin advertirlo, los principios 
gimnásticos en estos tiempos: los ejercicios 
que los caballeros andantes practicaban para 
ingresar en la Orden y ascender en sus gra-
dos, tenían el carácter de gimnásticos: sal-
tos, luchas, manejo de las armas, equitación 
y otras maniobras militares y juegos como 
el de la barra y bola, eran practicados por 
los caballeros (1). Los torneos de esta época, 
fueron también una especie de «juegos olím-
picos» más perfeccionados, pero estos ejer-
cicios estaban reservados para los nobles, y 
el hecho de ser admitido en un torneo erauna 
prueba de distinción personal. Los lamenta-
bles accidentes que estos juegos ocasionaban 
frecuentemente, motivó la desaprobación de 
la Iglesia, siempre civilizadora, que llegó á 
negar la sepultura eclesiástica a los que mo-
rían en ellos. 
Los jóvenes de familia noble en estos si-
glos medioevales no practicaban otros ejerci-
cios hasta los veinte años que los de equita-
ción y manejo de las armas. Las clases 
populares tenían abandonada su educación 
física, y su inferior desarrollo muscular y be-
lleza física diferenciaban frecuentemente al 
noble del vasallo. (1) Aunque desapareció la Caballería, sus 
prácticas de caza, equitación y esgrima han que-
dado en las costumbres. 
\o í 
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LECCIÓN 10 
L A GIMNÁSTICA EN LOS TIEMPOS MODERNOS 
43. En los tiempos modernos ha resurgido la 
Gimnástica, después del olvido en que estu-
vo en la Edad Media y de la tendencia intelec-
tualista que ha predominado en la enseñanza 
de la niñez y de la juventud en los siglos pos-
teriores. Las doctrinas de pedagogos y filó-
sofos como Montaigne, Locke, Comenio, 
Pestalozzi y otros, nos hicieron ver que no 
es un alma ni un cuerpo lo que debemos edu-
car, sino un hombre y que el ideal ha de ser 
realizar el mens sana incorpore sano, que 
se ha llamado «la descripción más perfecta 
de un estado feliz sobre la tierra». 
E l intelectualismo enervador por un la-
do, el desconocimiento o desprecio de los 
preceptos higiénicos por otro y las guerras 
civiles que asolaron el país durante el pa-
sado siglo, hicieron que nuestra raza per-
diera aquel vigor y energía característicos, 
con los que en otros tiempos tantos lauros 
conquistó, al punto de que nuestra decaden-
cia física hizo decir a un eminente doctor 
«que la humanidad física se va por el cere-
bro y no puede salvarse más que por los 
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músculos». Lo físico es base de lo psíquico, 
por lo que se precisa ejercitar los sentidos y 
los miembros como instrumentos de nuestra 
inteligencia y útiles de labor, lo que supone 
la necesidad de que nuestro cuerpo sea sano 
y fuerte. 
44. Amorós.— Comprendiéndolo así don 
Francisco Amorós, (1) Coronel de nuestro 
ejército en los primeros años del siglo xix, to-
mó gran empeño en el fomento de la Gim-
nástica y trabajó mucho cerca del Gobierno 
por la creación de un gran Gimnasio Normal 
de Profesores, fundando y dirigiendo perso-
nalmente el «Real Instituto Pestalozziano» 
primer paso para la fundación de las Escue-
las Normales en España, establecido en Ma-
drid, calle de la Luna, en 7 de Agosto de 1807 
hasta la abdicación de Carlos IV en 17 de 
Marzo de 1808, bajo la protección de Godoy, 
Los trastornos de que éramos víctimas por 
entonces con la Guerra de la Independencia 
hicieron fracasar aquellos propósitos, que 
más tarde realizó amorós en Francia, donde 
(1) Las figuras salientes de la Gimnástica en 
Europa en principios del siglo xix son: Jahn, en 
Alemania; Ling, en Suecia; Clías, en Francia e 
Inglaterra y Amorós en España. 
Dinamarca es la primera nación que declara 
obligatoria la Gimnástica en la escuela, por ley 
de 29 de Julio de 1814. 
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emigró y donde tuvimos los españoles que 
buscarle para importar en nuestra patria los 
métodos y enseñanzas de su excelente Ma-
nual de educación física, base de todo lo pu-
blicado sobre el particular en el siglo xix. 
El pensamiento de Amorós (1) fué realizado 
en España por la ley de 9 de Marzo de 1883, 
siendo ministro de Fomento D. Germán Ga-
mazo, por la que se creó en Madrid la Escue-
la Central deProfesores y Profesoras deGim-
nástica, si bien no se llevó a la práctica su 
creación hasta 1886. En este año D. Carlos 
Navarro Rodrigo, ministro de Fomento, de 
grata recordación para los maestros (2) pu-
blicó en 22 de octubre el Reglamento por-
que se había de regir la mencionada Escue-
la, en el que se determina que las enseñan-
zas serán teóvico-pr deticas y se darán en dos 
cursos; que se agregarán dos escuelas, una 
de niños y otra de niñas, donde recibirán los 
alumnos las enseñanzas prácticas de Gim-
(1) Amorós nació en Valencia en 1770, acom-
pañó al general Ricardos en la campaña del Ro-
sellón, lo que le facilitó el conocimiento de los 
métodos pedagógicos de Pestalozzi y gimnásticos 
de Jahn que con entusiasmo trató de utilizar para 
su patria donde encontró sólo persecuciones por 
tildarle de afrancesado. Falleció en París en 1848. 
(2) Refrendó como ministro de Fomento las 
importantes leyes de Derechos pasivos y Vaca-
ciones de 16 de julio de 1887. 
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nástica pedagógica y que los títulos confe-
ridos por dicha Escuela serán los únicos que 
habiliten para el desempeño de plazas de 
profesores de Gimnástica en establecimien-
tos oficiales de enseñanza. 
45. Gimnástica obligatoria. —En el mismo 
año de 1886 se declaró obligatoria la ense-
ñanza de la Gimnástica en los Institutos de 
segunda enseñanza y Escuelas Normales: en 
los primeros, se proveyeron estas cátedras 
en profesores salidos de la Escuela Central, 
que continúan; pero en las Normales, sigue 
sin organizar convenientemente esta ense-
ñanza, habida cuenta de la deficiencia de 
medios que en estos centros se nota para la 
enseñanza gimnástica y el diferente criterio 
que sobre la misma ha existido en los planes 
de estudios que vienen sucediéndose, al pun-
to que en uno (1898) se incorpora la enseñan-
za de la Gimnasia con la de Fisiología e Hi-
giene; en otro (1900) se omite en absoluto; en 
el de 1901 se le denomina «Juegos corporales» 
y «Ejercicios corporales» permaneciendo es-
ta última denominación en el vigente plan 
de 1903, pero sin determinar el alcance y 
forma en que se ha de dar la expresada en-
señanza. 
46. En las escuelas nacionales de niños es 
también obligatoria la enseñanza del «Ejer-
cicio corporal» desde la publicación del Real 
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decreto del Ministro de Instrucción pública 
de 26 de octubre de 1901, como indicamos 
en la Lección 1.a, por lo que los maestros 
necesitan capacitarse teórica y práctica-
mente para la enseñanza de esta nueva dis-
ciplina escolar y los ayuntamientos propor-
cionar los medios necesarios (1). 
En varios países europeos y americanos 
hace tiempo que se declaró obligatoria esta 
enseñanza en sus escuelas primarias y Nor-
males. 
(1) E l Ayuntamiento de Madrid, a propuesta 
del Sr. Ruiz Jiménez, actual ministro de Instruc-
ción pública y entonces Delegado regio de pri-
mera enseñanza de la Corte, estableció en 1905 
el importante Gimnasio municipal del mercado 
de Trasmiera, dirigido por el inteligente y entu-
siasta profesor D. Marcelo Sanz, al que acuden 
los niños v niñas de las escuelas nacionales de 
Madrid. 
Algunos otros ayuntamientos han procurado 
secundarle estableciendo gimnasios con directo-
res técnicos retribuidos, como Bilbao, Barcelona, 
Zaragoza, Ciudad Real, Córdoba, Atcoy, Saba-
dell, y San Felíu de Guixols. 
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LECCIÓN 11 
G I M N A S I A S U E C A 
47. Gimnasia sueca.—En los tiempos moder-
nos y en el orden gimnástico Suecia ocupa 
el lugar de la antigua Grecia. 
E l método de gimnasia sueca se disputa 
con ventaja la hegemonía con el método 
alemán y su derivado el francés, fisiológica-
mente opuestos. En el primero el cuerpo 
tiene su punto de apoyo sobre los pies (mo-
vimientos sencillos, suaves, precisos y na-
turales de cabeza, tronco y extremidades, 
flexiones, marchas, saltos, carreras cadencio-
sas, cantos, etc.') ejercita y desarrolla todo el 
cuerpo alternativamente y en particular los 
músculos extensores de la región superior 
e inferior del tórax y tronco, contrayendo 
los de la parte superior y posterior que llevan 
los omoplatos hacia atrás, los fija y aproxi-
ma, y dilatando la capacidad torácica dan 
mayor amplitud al ejercicio pulmonar, por lo 
que este método de gimnasia sueca es respi-
ratorio y descongestivo. 
48. El método alemán y el francés son de 
ejercicios de suspensión (paralelas, trapecios, 
barras, anillas, etc.) y por tanto el punto de 
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apoyo del cuerpo está en las manos y desa-
rrolla, mediante fuertes contracciones, los 
músculos flexores del tórax, en forma que 
arrastran los hombros hacia adelante com-
primiendo el pecho, de donde resulta que 
sin ser respiratorio es congestivo. De esto 
se infiere que este método no es científico, 
que exige ejercicios de fuerza y violencia 
sólo practicables por hombres formados y 
que, aun éstos, son rendidos por la fatiga. 
Todo lo contrario ocurre en el método 
sueco: no precisa de ejercicios violentos, 
aprovecha racionalmente el peso del cuerpo 
al desplazarlo de su centro de gravedad y 
en vez de fatigar, tonifica con las energías 
que resultan de sacudir la pereza, por lo que 
es de aplicación en todas las edades y con 
especialidad en la infancia. 
49. Pedro Enrique Ling, fundador del méto-
do de gimnasia sueca (1), alcanzó protec-
(1) Fué profesor de Poesía y Mitología en Es-
toeolmo, pero habiendo conocido el gimnasio pú-
blico de Dinamarca, (primer pueblo que lo esta-
bleció) al que asistió para corregir los efectos de 
la lesión que,sufrió en la batalla naval de Cope-
nhague, entre: ingleses y daneses, en 1801, se de-
dicó a los estudios somatológicos y a la implan-
tación de un método racional de gimnasia, que el 
doctor Tissié ha dado a conocer en 1911 en varios 
centros de Madrid y que se va propagando rápi-
damente por todas partes. 
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ción oficial, y después de vencer grandes 
dificultades, para establecer su Escuela Nor-
mal de Profesores y Profesoras de Gimnasia 
médica, pedagógica y militar en 1814, (hoy 
«Instituto Real de Gimnasia») desde cuya 
fecha en el pueblo escandinavo, sin distin-
ción de edad, sexo, ni condición, se ha des-
pertado tal afición al ejercicio corporal que 
no hay casino, sociedad, cuartel, escuela, 
academia, etc. que no tengan un buen gim-
nasio; y la gimnasia física es elemento in-
tegrante de muchas carreras y de la edu-
cación general del pueblo sueco, con lo que 
ha conseguido el renacimiento del vigor fí-
sico y la energía muscular que distinguió a 
los escandinavos de siglos anteriores, con 
otros beneficios que nos señala su estadís-
tica, como los siguientes: 
Ha disminuido notablemente el número 
de tuberculosos y de inútiles para el servicio 
militar; se han elevado la talla y las condi-
ciones de mentalidad y estéticas; la vida 
media del ciudadano sueco es de diez años 
más; han aumentado los nacimientos y la 
mortalidad ha descendido del 35 al 15 por 
1.000 anual. 
E l alcoholismo y la prostitución están re-
ducidos a límites muy moderados. Por ello 
el método de gimnasia sueca es el más vul-
garizado y el que, pudiéramos decir, ejerce 4 
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la hegemonía, como más racional y científico 
no sólo en Europa, (1) sino en América y en 
el Japón por cuanto se fundamenta en un 
punto de vista elevado, que el débil se vigo-
rice para la lucha de la vida, restando vícti-
mas y apartando de todo lo que signifique 
«surmenage intelectual» y «atletismo» fasci-
nador de triunfos tan pasajeros como inúti-
les. El pensamiento de Ling, fué formar 
hombres antes que guerreros, al contrario 
de Jahn en Alemania. 
Así como los alemanes se reúnen a medio 
día para beber cerveza, los americanos para 
leer periódicos y fumar y los españoles, en 
plazuelas, cafés y tabernas para hablar de 
política, de toros o del suceso del día, los sue-
cos se congregan para hacer gimnasia. 
(1) Inglaterra lo tiene adoptado para su ejérci-
to y marina. 
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LECCIÓN 12 
E L CUERPO HUMANO 
50. Para dirigir la naturaleza física y mo-
ral del hombre es preciso principiar por co-
nocerla y obedecer sus leyes. 
A l alcance de todos está la observación 
de los dos elementos integrantes del hombre 
(físico y psíquico), pero el primero que se 
ofrece a nuestros sentidos invitándonos a su 
estudio es el cuerpo, esa obra maestra sali-
da de las manos del Creador cuyo conoci-
miento precisamos todos, pero en modo es-
pecial el que profesionalmente ha de dirigir 
los precursores movimientos del desarrollo 
de sus múltiples piezas. E l Maestro, para di-
rigir reflexivamente los ejercicios corporales 
de sus discípulos, necesita de las nociones 
anatómicas que vamos a exponer. 
51. El Cuerpo, parte visible, materia orga-
nizada y animada, que pudiéramos llamar 
aparato móvil de combustión, representa la 
participación que el hombre tiene en el mun-
do físico, siendo un resumen de la Naturale-
za toda (microcosmos) cuyo principal distin-
tivo es su armónico desenvolvimiento. Su 
forma ovoide nos representa la que, por lo 
general, suelen tener los peces, si bien en el 
hombre aparece su aplanamiento en la direc-
ción del diámetro antero-posterior. 
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Nuestro cuerpo está sometido a las leyes 
de la Física y de la Química; en su compo-
sición se cuentan principalmente 14 cuerpos 
simples: nitrógeno, carbono, hidrógeno, 
oxígeno, azufre, fósforo, flúor, cloro, sodio, 
potasio, calcio, magnesio, silicicio y hierro. 
Su elemento orgánico pr imordia l es la 
célula; tiene vida propia (vida celular) y 
constituye el primer elemento anatómico, 
piedra angular de los seres animales y vege-
tales; la multiplicación de células unidas 
entre sí o sin solución de continuidad, consti-
tuyen los tejidos, o los humores si a falta de 
dicha unión nadan las células en un líquido. 
Los principales tejidos son: el conjuntivo, 
adiposo, epitelial, cartilaginoso y muscu-
lar, y los humores sangre (F. a 1.a), quilo y 
linfa. 
F . a 1 ^-.-Glóbulos de la sangre vistos con microscopio. 
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La reunión de tejidos homólogos, o de 
igual naturaleza, constituye los sistemas 
(oseo, reunión de todos los huesos; vascular, 
de todos los vasos; nervioso, de todos los ór-
ganos de la función inervadora) y los siste-
mas combinados entre.sí forman los órganos 
(cerebro, corazón, F. a 2.a, etc.); la reunión de 
órganos concurrentes al desempeño de una 
función se le denomina aparato (digestivo, 
óptico, acústico F . a s 3. a y, 4.a, etc. 
F.a2.a.™Corazón (corte vertical). 
A, ventrículo derecho; B, ventrículo Izquierdo; C, aurícula derecha; D, 
aurícula Izquierda; E¡ orificio aurículo-ventricular derecho y vál-
vula tricúspide; F, id. izquierdo y válvula mitral; G, orificio de la 
arteria pufinonar con las válvulas ^moldeas; H , oriacio dé la ar-
teria aorta; I, vena Cava inferior; K, vena cava superior; L , venas 
pulmonares. 
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Procediendo en orden inverso observare-
mos como nuestro cuerpo puede descompo-
nerse en aparatos, los aparatos en órganos, 
éstos en tejidos y los tejidos en partes 
imperceptibles sin auxilio del microscopio a 
las que hemos denominado células. 
l • J ¡ P § S S 2 ! » ¡ É Í B < L 
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F . a 3.a.—Aparato óptico. 
A, córnea transparente; B, humor acuoso; C, pupila; D, iris; E. cris-
talino; F, cámara posterior; G, procesos ciliares que sostienen el 
cristalino; L , humor vitreo; K, retina; I, membrana coroides; H, es-
clerótica; M, nervio óptico; N, músculo recto inferior; O, músculo-
recto superior; P, músculo elevador del párpado, Q y R, párpados 
superior e inferior con las glándulas lagrimales. 
El cuerpo que acabamos de describir, bi-
nario, simétrico en la mayoría de sus órga-
nos y dispuesto para servir de domicilio a 
nuestra alma, lo que constituye su. principal 
prerrogativa, se halla contenido en un doble 
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saco; la piel al exterior, que le defiende, le 
comunica con los demás seres y por la que 
se descarga de elementos nocivos; y el epi-
thelium, piel más fina que se extiende por el 
interior. 
F . a 4.a.— Aparato auditivo. 
a, concha auditiva; b, conducto auditivo; e, membrana del tímpano; 
d, caja del tímpano; e, oído interno.—B, martillo; B', yunque; B", 
lenticular y B" , estribo; C, oído interno; a, vestíbulo; b, caracol: c, 
conductos semicirculares. 
La ciencia encaminada a l estudio del 
cuerpo se denomina SOMATOLOGÍA (soma, 
cuerpo, y logos, tratado); la que estudia su 
forma, estructura, colocación, número y re-
laciones de sus diferentes órganos, ANATO-
MÍA, y la que se ocupa de las funciones de los 
mismos, FISIOLOGÍA. 
La Anatomía y Fisiología son ciencias 
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fundamentales de la gimnástica, de la que se 
consideran auxiliares la Pedagogía y la Hi-
giene. 
52. Torbellino vital se denomina al cambio 
incesante de moléculas que experimenta 
nuestro cuerpo en un orden y relación igual, 
motivo de conservación deformas, fisonomía 
y señales particulares. Se supone renova-
ción total en siete años. 
F . a 5.a.—Laringe. 
1, traquea; 2 cartílago cricoides; 3, membrana crlcotiróMea, 4, cartíla-gos ariteuóides; 5, cartílago tiroides, 
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F.* 6*.—Pulmones del hombre. 
A , traquea; B y C, bronquios; D, ramificaciones bronquiales. 
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LECCIÓN 13 
E L ESQUELETO HUMANO 
53. Todos los huesos que existen en nues-
tro cuerpo, reunidos y coordinados forman 
el esqueleto humano (F. a 7.a). Se denomina 
también neuroesqueleto por ser interior y 
protejer los centros nerviosos y otros órga-
nos importantes, como el encéfalo, médula 
espinal y pulmones, sirviendo además para 
dar forma al cuerpo, determinando sus pro-
porciones, y para la función motriz. 
Los huesos son los órganos pasivos del 
movimiento, formados por masas de cartíla-
gos compuestos de gelatina que con la edad 
se va cargando de fosfato y carbonato de 
cal. Por esto en los niños son blandos, flexi-
bles, difíciles de romper y de fácil soldadu-
ra si llegan a fracturarse; por el contrario, 
frágiles en los ancianos, por lo que son te-
mibles sus caídas. 
Los huesos se corresponden unos con 
otros por medio de las articulaciones y los 
ligamentos que los unen; tienen eminencias 
y cavidades que sirven para la inserción de 
músculos y tendones y se hallan cubiertos 
de una membrana fina y fibrosa denominada 
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periostiq^ la que deben su origen y creci-
miento. Bañando las superficies articulares 
hay un humor llamado sjjtQvi^ destinado a 
suavizar el contacto de los huesos, disminu-
yendo el rozamiento, oficio igual al que de-
sempeñan las grasas en los contactos de las 
piezas de las máquinas. 
Los huesos toman diferentes nombres se-
gún su forma, oficio y modo de unirse, así 
se llaman delgados, largos, planos; protec-
tores, sustentadores] de engranaje y de li-
gamento. 
El número de piezas de nuestro esquele-
to varía con la edad, fluctúa alrededor de 
200. El sacro en los primeros años consta de 
cinco y el coxis de cuatro, después quedan 
soldados formando uno solo cada región. Lo 
propio ocurre en el cráneo. Los ocho huese-
cillos del oído y los dientes no entran en es-
te cómputo. Los restantes se expresan en el 
cuadro analítico siguiente: 
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(F.a7.a) ESQUELETO HUMANO 
CONSTA DE 
Í
l 1 frontal. 
I 1 occipital. 
Cráneo. (Cr.) . . • .1 2 parietales. 
) 2 temporales. 
j 1 esíenoides. 
\ t etnoides. 
i 2 nasales. 
I 2 lagrimales. 
i Mandíbula) 2 maxiliares superiores. 
I superior/ 2 conchas de la nariz. 
I 12 pómulos. 
Cara.. • .{ [2 palatinos. 
\ 1 vómer. 
, "inferior3! 1 maxilar inferior. 
/ 7 vértebras cervicales. (V. c.) 
0 / Espinazo. .| 12 id. dorsales. 
r\\ (ó columna' 5 id. lumbares. (V. 1.) 
¡¿1 vertebral)] 1 sacro. (V. s.) 
5 i l 1 coxis. (C. s.) 
Oí 
¿ f \ 12 costillas en cada lado. (C. t.) 
C\ Pecho. . . 12 vértebras dorsales. 
n f 1 esternón (S. t.) 
lunmhrn í 1 clavícula. (C. 1.) 
Hombro. . ¡ j o m o p l a t o . ( l 0 . m.) 
¡» Peotora-\Brazo- • ' 1 h ú m e r o - <H- s-> 
Vi les, ca- i < r.,',hitn te t \ 
fl í íoSÍS! * n t e b r a a 0 , Mlradio?(Bf.'s / / escafoides semilu- \ 
* nonada! nar, piramidal, pi- j 
Q H "I carpo, 8, en dos filas, siforme, trapecio, } (G. e.> 
M /' | trapezoide, grande l 
g< Imano, i \ y ganchoso. / 
« \ metacarpo, 5, uno cada dedo. (M. t. c.) 
H \ dedos, 14 falanges. (P. h.) 
K 
LJ /Cadera. . . 1 Innominado. (O. i.) 
'Muslo.. . . 1 fémur. (F. r.) 
Abdominales, L , a , M ! , S \ í , i t 1 u l a ;4 R , : ^ 
cada una se '. W»r»a. . •] l tibia. (T. b.) 
compone de ( 1 peroné. (P. e.) 
\pie. 
' tarso. 7 í as t rágalo , calcáneo, cuboides, 1 , T .•, u»rso. / j e S c a f o i d e s y 3 c u f i a 3 - ¡ (T. e.) 
meíatarso. . s Ü,«, &%.4. Ot 1.1.) 
, dedos.. . . 14 falanges. (P. h.) 
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Resumen de los huesos de nuestro esque-
leto, incluyendo el hioides que se halla en la 
base de la lengua, de forma parecida a la v. 
/ , , K M O Cráneo 8 
Cabala. . . ) C a r a 1 4 
Hioides 1 
(Columna vertebral. . . ". 26 
Tronoo. . -Costillas 24 
(Externón 1 Extremidades (Pectorales 32x2. . . . 64 E x t r e m i d a d e s . ¡ A b d o m . n a l e s 3 1 > < 2 . 6 2 
TOTAL .200 
F. a 8.a.—Rosa de los vientos. 
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LECCIÓN 14 
MÚSCULOS 
54. Músculos o carnes son las partes blan-
das de nuestro cuerpo formadas por conden-
saciones de fibras en forma de haces que ad-
hiriéndose a los huesos y rellenando sus 
oquedades e intersticios contribuyen a for-
mar la estructura general y relieve caracte-
rístico del cuerpo humano, siendo los órga-
nos activos del movimiento servidores de la 
inteligencia y de la voluntad por cuya ac-
ción el hombre anda, corre, gesticula, habla, 
escribe y realiza actos que manifiestan su vi-
da de relación. 
Consta generalmente de una parte cen-
tral fibrosa y contráctil y de dos extremida-
des resistentes, terminadas por tejido fibroso, 
llamadas tendones con los que se unen a los 
huesos. 
La forma más frecuente de los músculos 
es la de un huso. Pasan de 500 los músculos 
descritos en el cuerpo humano. 
La propiedad esencial de los músculos es 
la contracción, mediante su irritabilidad y 
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el estímulo provocado por los nervios. Si di-
cha contracción depende de nuestra volun-
tad, los músculos se denominan de la vida 
animal, y en caso contrario de la vida orgá-
nica. Los primeros están compuestos de fi-
bras estriadas y reciben sus nervios del sis-
tema cerebro-espinal; los segundos los 
forman fibras lisas, tienen color pálido y sus 
nervios proceden del sistema ganglionar. 
Las fibras de unos y otros están formadas de 
otras fibrillas, sólo perceptibles con el mi-
croscopio. 
Un músculo es tanto más excitable cuan-
do por su interior circula mayor cantidad de 
sangre oxigenada, de donde se infiere la in-
fluencia favorable que el ejercicio corporal, 
realizado en buenas condiciones, en particu-
lar al aire libre, puede ejercer sobre nuestro 
organismo. 
Por los movimientos que producen se lla-
man: 
flexores, si sirven para doblar ciertas partes 
del cuerpo; 
extensores, si verifican la función contraría; 
elevadores, los que levantan; 
depresores, los que hacen descender, y 
rotatorios, los que hacen girar al rededor 
de un punto; 
congéneres, si concurren a un mismo movi-
miento; 
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antagonistas,si producen movimientos con-
trarios, esfínteres si cierran alguna aber-
tura, y diafragma, si separan cavidades. 
Por la forma y por el lugar que ocupan 
los músculos se denominan en la forma que 
se expresa en las láminas siguientes: 
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LECCIÓN 15. 
MÚSCULOS PRINCIPALES DEL PLANO ANTERIOR 
4 Digástrico. 
5 Externo mastoideo. 
6 Externo hioideo. 
7 Deltoides. 
8 Pectoral mayor. 
9 Coraco-braquial. 
10 Bíceps braquial. 
11 Tríceps braquial. 
12 Pronador redondo. 
13 Supinador largo. 
14 Palmar mayor. 
15 Palmar delgado. 
16 Flexor largo dei pulgar 
17 Flexor superficial de 
los dedos. 
18 Biceps braquial. 
19 Serrato mayor. 
20 Intercostalesexternos 
21 Recto anterior del ab-
domen. 
22 Piramidal dei abdomen 
23 Pectíneo. 
24 Abductor mediano. 
25 Recto interno. 
26 Id. anterior del 
muslo. 
27 Id. externo. 
28 Tendón rotuliano. 
29 Gemelos. 
30 Soleo. 
31 Extensor común de 
los dedos. 
32 Peroneo anterior. 
33 Extensor l a r g o de l 
dedo gordo. 
34 Ligamento anularan-
rerior. 
35 Pedio. 
*a 
? 
55 1 Frontal. 
2 Orbitarios. 
3 Masetero. 
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Oficios de los músculos 
principales del plano anterior 
— « • * — 
Número de 
la figura 9.a 
i Contrae la pial de la frente. 
2 Cierran y abren los párpados. 
3 Masticador. Eleva el maxilar inferior. 
4 Hace bajar la mandíbula inferior. 
5 Haciendo punto fijo en la inserción inferior eleva el tórax y es 
inspirador. 
6 Hace bajar el hueso hioides. 
7 Es elevador del brazo. 
8 Si se fija en el humero, eleva las costillas y es inspirador. 
9 Eleva el brazo y lo lleva adentro y adelante. 
10 Dobla el antebrazo sobre el brazo. 
11 Extensor del antebrazo sobre el brazo. 
12 Hace girar el radio de fuera adentro. 
13 Dobla el antebrazo sobre el brazo. 
14 Dobla la man© sobre el antebrazo. 
15 Id. id., obrando sobre el ligamento anular. 
16 Dobla la segunda falange del pulgar sobre la primera. 
17 Id. id. de los otros dedos y éstos sobre la mano. 
18 Levanta el brazo y lo dirige hacia adentro. 
19 Eleva las costillas y es inspirador. 
20 Son respiratorios. Unos ios creen expiradores y otros inspi-
radores. 
21 Flexiona el tórax sobre la pelvis y es espirador. 
22 Algunos creen tiene en tensión la línea blanca. 
23 Mueve el muslo hacia afuera con movimiento de flexión y 
rotación. 
24 Dirige el muslo hacia adentro. 
26 \ o o Extiende la pierna sobre el muslo, artagonista del biceps 
2 7 ; &« femoral. 
28 Sirve de inserción inferior al cuadríceps femoral. 
£ (Esenciales de la marcha; doblan la pierna sobre el muslo. 
31 Inclina los cuatro dedos menores sobre el dorso del pie. 
32 Flexión y abducción del pie y rotación hacia afuera. 
33 Extiende el dedo gordo sobre el metatarso. 
34 Forma tres conductos a los músculos anteriores de la pierna. 
35 Extiende los cuatro primeros dedos sobre el metatarso. 
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I Z,3 * S 
MÚSCULOS P R I N C I P A L E S D E L P L A N O POSTERIOR 
2 Extensor del dedo 
pequeño. 
3 Extensor común de 
, los dedos. 
4 Segundo radial ex-
terno. 
5 Cubital posterior. 
6 Ancóneo. 
7 Abductor largo del 
pulgar. 
8 Palmar mayor. 
9 Pronador redondo. 
10 Biceps braquial. 
11 Triceps braquial. 
12 Braquial anterior. 
13 Deltoides. 
14 Occipital. 
15 Esplenio. 
16 Trapecio. 
17 Redondo menor. 
18 Redondo mayor. 
19 Gran dorsal. 
20 Glúteo mediano. 
21 Glúteo mayor. 
22 Triceps crural. 
23 Biceps crural. 
24 Semi-tendinoso. 
25 Id. membranoso. 
26 Gemelos. 
27 Soleo. 
28 Extensor largo de 
los dedos y pero-
neo anterior. 
29 Peroneos laterales 
largo y corto. 
30 Ligamento anular 
anterior. 
31 Pedio. 
32 Tendón de Aquiles. 
F . a 10 
57. 1 Ligamento 
anular posterior. 
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Oficios de los músculos 
principales del plano posterior 
Número de 
la figura 10 
i Cintilla fibrosa. 
2 Exténsor del dedo miñique, 
3 Extiende sucesivamente las falanges 3. a , 2. a y 1.a y la manó. 
4 Id la mano sobre el antebrazo. 
5 Id. id. y la inclina hacia adentro. 
6 Extiende el antebrazo sobre el brazo. 
7 Eleva el pulgar hacia afuera y adelante. 
8 Dobla la mano sobre el antebrazo. 
9 Dobla el antebrazo sobre el brazo. 
io Id. id. y para trepar el brazo sobre el antebrazo. 
11 Extensor del antebrazo sobre el brazo que aproxima al tronco. 
12 Dobla el antebrazo sobre el brazo; sirve para trepar. 
r3 Elevador del brazo. 
14 Tira del pabellón de la oreja* 
15 Mueve la cabeza y parte superior de la columna vertebral. 
16 Eleva hombro y aproxima omoplato a columna vertebral. 
17 Movimiento de rotación del húmero hacia fuera, 
18 Mueve el brazo hacia adentro y atrás 
19 Tomando por punto fijo el húmero levanta el cuerpo en peso 
(¡«cción de trepar) o las costillas solamente (inspiración^. 
20 Imprime al muslo movimiento de rotación hacia dentro. 
21 Mueve el muslo hacia dentro y hacia fuera; id. la pelvis. 
22 Extiende la pierna sobre el muslo. 
23 Dobla la pierna sobre el muslo. 
24 Id. id. con movimiento de rotación hacia dentro. 
25 Id. id. id. 
26 ) 
• f Esenciales de la marcha; doblan la pierna sobre el muslo. 
28 Extienden los cuatro dedos y mueven el pie hacia fuera. 
29 Extiende el pie sobre la pierna e inclinan la planta hacia fuera. 
30 Cinta fibrosa. 
31 Extiende los cuatro primeros dedos sobre el metatarsp. 
32 Es el tendón común de los gemelos y del soleo. 
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LECCIÓN 16 
JUEGOS INFANTILES 
(il nifto manifiesta su actividad libre 
y espontánea por el juego, eficaz ele-
mento de cultura pslco-íisica. 
(Alcántara García) 
59. Los juegos corporales tienen para la Gim-
nástica pedagógica dos objetos: el ejercicio 
y el recreo, ambos factores interesantes del 
problema de la educación, cuyo estudio inte-
resa al maestro. (1) Nada mejor que el juego 
le hace dueño de la voluntad del niño, piedra 
angular de la vida psicológica y madre del 
carácter, dominio que fácilmente extenderá 
a su inteligencia y demás actividades. 
El niño necesita jugar: el juego corporal 
es su mejor gimnasia, con todas las ventajas 
de ésta y ninguno de sus inconvenientes; el 
juego es su gimnasia natural, universal y 
primitiva; en el juego el niño desdobla sus 
aptitudes, acrecienta su actividad estimu-
(1) La Pedagogía le enseña que los recreos son 
a manera de restauraciones o nuevas creaciones 
de aquellas facultades debilitadas por la fatiga 
del estudio; y, según dijo el Dr. San Martín, «a la 
Pedagogía y a la Higiene corresponde la infor-
mación racional del valor educativo de los 
juegos.» 
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lado por el placer y en él se presenta todo 
su ser como diáfano a la mirada escruta-
dora del educador que ve lo que el niño 
es y a lo que aspira, por lo que un ilustre 
pedagogo del Renacimiento dijo que el jue-
go era «una de las acciones mas serias de 
la niñez». A l menos hemos de considerarle 
como el ejercicio preparatorio para la vida 
en serio, que presta al organismo los estí-
mulos necesarios para el crecimiento de sus 
órganos, a la vez que sirve el juego de dis-
tintivo de superioridad en la escala zoológi-
ca: los seres inferiores no juegan. 
Cuando alguna vez he visto, con pena, 
prohibir a los niños sus inocentes e inofensi-
vos juegos en plazas o paseos públicos, no he 
podido menos de hacerme estas reflexiones: 
¡cómo se desconoce el sagrado derecho que 
el niño tiene al juego y lo que de él puede 
esperar la sociedad!. Nos horroriza el recuer-
do del monte Taigeto y de la roca Tarpeya, 
por donde el paganismo griego y romano 
arrojaba a los niños de deficiente organiza-
ción física y no pensamos en que la presu-
mida sociedad actual arroja muchos más 
niños que, nacidos con perfecta conforma-
ción y buenas condiciones de vida, los de-
ja morir lentamente en los precipicios de un 
egoísmo inconcebible en el siglo xx del Cris-
tianismo, aherrojados por la anemia, la es-
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crófula y la tuberculosis, por negarles la li-
bertad que tienen hasta los pajarillos y el 
oxígeno que con liberalidad nos concedió la 
Providencia. 
60. Campos do juego.--Poblaciones tan cul-
tas como Londres, Amsterdán, Berlín y Bue-
nos Aires, estimando lo que vale y represen-
ta la niñez, le han dedicado extensos campos 
de juego (1) en parques y jardines públicos, 
verdaderas palestras de las infantiles distra-
ciones, donde los niños con entera libertad 
y entusiasmo se entregan a sus juegos, que 
son los que constituyen la disciplina más an-
tigua y eficaz del desenvolvimiento psico-fí-
sico de la naturaleza infantil. Están conven-
cidos de que estos juegos, no sólo restituyen 
y conservan la salud de los niños sino que 
contribuyen al perfeccionamiento de la es-
pecie humana. 
En España se construyen hipódromos (2) 
y plazas de toros para procurar ante todo la 
diversión de los aristócratas y lucimiento de 
las damas. 
(1) Los patios de recreo de las escuelas de 
Boston y otras ciudades de los Estados Unidos 
permanecen abiertos, a disposición de los niños, 
hasta en tiempo de vacaciones. 
(2) El Hipódromo de la Castellana en Madrid 
costó al Estado, según la Cuenta general de 1878 
a 79, 4.651,311 pesetas. 
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En las escuelas de horario descontinuo, 
los niños deben jugar por espacio de 20 a 30 
minutos al mediar la sesión, en el lugar más 
apropiado de que se disponga. 
61. Interés escolar del juego.—Los juegos pue-
den llegar a ser el principal atractivo y como 
la poesía de la Escuela, cuya preferente mi-
sión es la de educar, antes que instruir, des-
pertar aptitudes antes que acumular ideas. 
De poco, cuando no de tormento, servirán és-
tas, si el cuerpo del niño permanece enerva-
do, la inteligencia no discurre, la voluntad no 
se mueve por el bien y el corazón no siente 
rectamente. De aquí que se hable de educa-
ción integral, esto es,, que se pida un alma 
sana en un cuerpo sano, y la frase de nues-
tro gran Balmes: «El hombre que deja inac-
tiva alguna de sus facultades, es como un ins-
trumento musical al que le faltan cuerdas*. 
Pero tengamos muy presente que nuestro 
cuerpo es el instrumento y servidor del alma, 
que el vigor físico influye poderosamente en 
nuestra educación intelectual y moral y por 
ende en el cultivo de las ciencias y artes y 
en nuestras costumbres. 
«Salud nacional es riqueza nacional», di-
cen los ingleses. 
E l hombre sano puede entregarse al tra-
bajo, en sus mtiltiples manifestaciones, por 
más horas y con mejor éxito. 
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Hay, pues, que favorecer la educación fí-
sica de nuestros niños y jóvenes, que son la 
más legítima esperanza de la Patria, incli-
nándolos por aquellos juegos verdaderamen-
te gimnásticos y gedagógicos como los que 
se indican a continuación (1). 
62. Inactividad muscular.—Esta importante 
obra la realizará la escuela primaria, pur-
gándola de la inactividad muscular y seden-
tarismo rutinario, de que se le ha acusado; 
más es preciso dotarla de edificios ad hoc 
para que el niño encuentre aire puro, luz 
abundante y espacio suficiente donde mo-
verse, campo escolar y excursiones pedagó-
gicas donde desplegar su naturaleza y prac-
ticar los juegos instructivos, todo lo mejor, 
en fin, de lo que el higienista llama circunfu-
sa y el pedagogo medio circundante. E l 
niño, objeto de los desvelos del Magisterio 
primario, merece la mayor consideración de 
(1) La Dirección General de Instrucción pú-
blica en sus instrucciones para la enseñanza gim-
nástica en los Institutos, dadas en 18 de Marzo 
de 1894, dijo respecto de los juegos: 
1.° Se eliginin los juegos que reporten mayor 
utilidad física, intelectual y moral. 
2.° Deberá excluirse todo juego que ofrezca 
un peligro moral o físico. 
4.° Los juegos se adaptarán a la edad délos 
escolares, al espacio disponible y a la estación. 
4.° Para.los ejercicios corporales debe esco-
gerse un sitio al airé libre, etc. 
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todos; la estadística acusa una pérdida de 
vidas infantiles por deficiencias higiénicas y 
pobreza fisiológica que horroriza. Si de al-
gún modo contribuímos a la disminución de 
esa vergonzosa mortalidad infantil, servire-
mos de consuno a la caridad y a la obra del 
progreso humano. 
JUEGOS CORPORALES españoles RECOMENDABLES 
PARA LOS NIÑOS: 
63. La rueda. (F. a 21) 
El salto. (F. a 16) 
La comba larga. 
Caballo en reata. 
La silla. • (F. a 24) 
Las liebres y los gal-
gos. 
E l aro. 
El puente. 
Las velas. (F. a 25) 
Juego de pelota á ca-
ballo. (F.* 20) 
El tejo. 
Pelota al hoyo. 
La cadena. 
La gallina ciega. 
El escondite. 
El demonio y el ángel. 
A estos juegos, que algunos por lo cono-
cidos no describimos (1), pueden agregarse 
los llamados por la Pedagogía instructivos 
(geográficos, históricos, etc.); los ejercicios 
de fonación (cantos escolares); los de sport, 
(í) Los juegos y grabados que incluimos más 
adelante creemos suficientes para formarse idea 
de los recursos pedagógicos que pueden obte-
nerse y lo que son los ejercicios de gimnasia sue-
ca del'sistema Derneny (figuras 28 y 29) ensaya-
dos recientemente, con buen resultado por los 
ñiflas délas, escuelas de San Sebastián, bajóla, 
dirección del profesor Sr. Monchón. 
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(pedestrianismo y alpinismo); los de carrera, 
pugilato, (lucha corporal (1), remo y nata-
ción. En la elección de ejercicios y juegos, no 
debe despreciarse la predilección que se ob-
serve en los niños. 
Los juegos peligrosos para los niños, ora 
en el orden físico o bien en el moral, no los 
tolerará el maestro, procurando suplirlos 
ventajosamente con alguno de los que que-
dan apuntados. 
Consideramos juegos peligrosos: el del 
toro, pedreas, chir timba, hinque, honda y 
los llamados malabares si en ellos se emplean 
navajas, cuchillos, botellas u otros objetos 
que al caer puedan hacer daño a los niños. 
El maestro necesita intervenir en los jue-
gos de sus discípulos (2) para la mejor im-
plantación de los mismos, para enseñar otros 
nuevos que aumentando el repertorio se vea 
(t) Las luchas recomendables para los niños y 
que pueden hacerse son: las de manos, con los de-
dos entrecruzados, las de hombros apoyando en 
éstos las manos), y las de manos cogidas por la 
muñeca formando un cuadro: Dan buen resulta-
do para la buena conformación de hombros en 
los que suele notarse frecuentemente deformidad. 
(2) En Alemania se han establecido cursillos 
para orientar a los Maestros en los juegos infan-
tiles, y en Italia existe un certificado especial de 
educación física, al que aspiran los Maestros' 
Normales. 
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el niño estimulado por la variedad y para 
servirse de ellos como de sus mejores clínicas 
para el conocimiento de sus discípulos; pero 
cuidando no mermar la libertad y provecho-
sas iniciativas que el niño debe tener en sus 
recreos. 
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EJERCICIOS PRÁCTICOS 
Comunes a 1.° y 2.° curso 
LECCIÓN 17. 
MOVIMIENTOS DE CABEZA 
F . a 11. 
64. Observaciones: Estos ejercicios podrán re-
petirse de cinco a diez veces, según el desarrollo 
de los niños. A los débiles y faltos de costumbre 
pueden producir algún mareo, al principio, es-
tos ejercicios, por lo que deben repetirlos pocas 
veces. 
Las líneas de punto indican los movimientos. 
Músculos principales qno intervienen: Los 
del cuello y región cervical, externo-cleido-mastoideo, 
escaleno y recto lateral de la cabeza. 
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LECCIÓN 18. 
MOVIMIENTOS DE LAS EXTREMIDADES SUPERIORES 
F . a 12. 
Elevación lateral, id. vertical; flexión y ex-
tensión hacia adelante y hacia atrás; rotación y 
movimiento circular de brazos. 
65. Observaciones: Estos movimientos se 
repetirán de diez a veinte veces. 
Las manos se abren al extender los bra-
zos y se cierran al recogerlos. 
-n 
F . a 13. 
Se procurará que los movimientos sean simé-
tricos, esto es, iguales por la derecha que por la 
izquierda. 
Músculos principales que intervienen: Del-
toides, tríceps braquial, ancóneo, bíceps braquial, cora-
co-braquíal, pectoral mayor y dorsal. 
73 -
LECCIÓN 19 
MOVIMIENTO DEL TRONCO 
¿A6 
F.\14. 
Pueden ser de flexión, extensión, laterales y 
circular según se incline el tronco hacia adelan-
te, atrás, a los lados o determinando un círculo 
con la cabeza. 
66. Observaciones: Estos movimientos 
pueden repetirse de cinco a ocho veces. 
No deben doblarse las rodillas. 
Los movimientos rotatorios háganse de 
§ 
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derecha a izquierda y de izquierda a de-
recha. 
Músculos principales que intervienen: Inter-
costales, serrato mayor, diafragma, recto del abdomen, 
piramidal y trapecio. 
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LECCIÓN 20 
MOVIMIENTOS DE LAS EXTREMIDADES 
INFERIORES 
F. a 15. 
Pueden ser de elevación anterior, posterior, la-
teral, vertical, de flexión, extensión y circulares. 
67. Observaciones: Manténganse las pier-
nas rígidas al elevarse sobre las puntas de 
los pies, repitiendo el ejercicio de veinte a 
treinta veces. 
En las flexiones y extensiones se dobla-
^ A S ^ 
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rán las rodillas hasta sentarse en los talones, 
de cinco a diez veces (1). 
Músculos principales que intervienen: Glú-
teos, tríceps femoral, semi-tendinoso y semí-membra-
noso. 
(1) Estos y los anteriores ejercicios favorecen 
el aprendizaje y práctica de la natación, de tan 
excelentes efectos. También da buenos resultados 
el ensayar previamente los movimientos de nata-
ción apoyando el abdomen en un saco lleno de 
paja o cosa semejante. 
Todos debieran saber nadar. 
- 77 -
LECCIÓN 21 
SALTO 
68. El salto es flexión de una o de las dos 
piernas seguida de fuerte extensión de las 
mismas que, como un resorte, lanzan el 
cuerpo al aire. 
En el salto toma parte todo el cuerpo 
principalmente las extremidades inferiores, 
siendo los músculos anteriores del muslo y 
los posteriores de la columna vertebral los 
que más trabajan. 
E l salto puede ser de altura (fig. núm. 16); 
de anchura, con un pie o con los dos jun-
tos; de longitud a vanguardia; id. a reta-
guardia; id. lateral, descendente y ascen-
dente. 
Entre los griegos y romanos ocupáronlos 
saltos un lugar preferente, y los maestros, 
deben concederles importancia en los juegos 
y en los paseos y excursiones escolares. 
69. El Salto de altura con saltador, en la for-
ma que se representa en la figura siguiente, 
es muy del agrado de los niños y jóvenes, 
según nos tiene demostrado la experiencia, 
precisando solamente de un pequeño patio o 
plazuela y del aparato que presenta la figu-
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ra y que consta de dos pies verticales con 
dos metros de separación y dos y medio de 
altura agujereados de adelante atrás, de de-
címetro en decímetro. Estos agujeros van 
numerados de abajo arriba y a ellos se aco-
modan dos clavijas por la parte de delante 
que sostiene una cuerda con lijeros pesos en 
los extremos que la mantienen horizontal y, 
que tanto éstos como las clavijas, no deben 
dificultar la fácil caída de la cuerda en caso 
de tropezaría, con el fin de evitar accidentes. 
F-* 16 
El saltar un número más es motivo de 
gran estímulo entre los niños. El orden para 
saltar lo determina el profesor, por grupos 
de niños, teniendo en cuenta sus aptitudes. 
Observaciones: Al saltar se encogerán las 
piernas, para alcanzar más altura y al caer, 
debe procurarse apoyar primero las puntas 
de los pies, con las rodillas en flexión: la 
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caída sobre los talones y manteniendo el 
cuerpo derecho, produce tal choque en las 
articulaciones que conmociona el cerebro. 
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LECC10N 22 
PASO GIMNÁSTICO 
PASEO EN FLEXIÓN DE PIERNAS 
70. Observaciones: Pueden ejercitarse 
los niños alguna vez en el paso gimnástico 
en el mismo salón, en el cambio de clase; en 
el patio y en los paseos y excursiones. Su 
duración no debe exceder de dos minutos 
en los primeros días y de cinco, después, 
aumentando la velocidad poco a poco. 
El paseo en flexión de piernas (brincos 
cortos), lo realizarán durante los recreos en 
el patio, jardín o en el campo. Conviene al 
aire libre por el ejercicio activo que realizan 
los pulmones. Al principio no excederá su 
duración de un minuto. 
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LECCIÓN 23 
JUEGO DE MAZAS 
71. Observaciones: Las mazas se constru-
yen de madera y su peso, tratándose de 
niños, no debe exceder de un kilogramo 
cada una. 
Los juegos de mazas son muy variados: 
en su práctica se mantendrá el cuerpo dere-
cho y la cabeza levantada. Se repetirán de 
diez a quince veces. 
sT\ / » 
/ ' ! I K¿ t i \ \ 
F . a 17. 
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El uso de las mazas es originario de Per-
sia y se practica bastante en los Estados 
Unidos de América, en particular para las 
jóvenes. 
JUEGOS DE PICAS 
•s f t ^ -
F a . 18 
72. Observaciones: Las picas se constru-
yen de madera resistente, cilindricas, de cin-
co centímetros de diámetro y un metro y 
cincuenta centímetros de largo. 
Las usarán los niños mayores y de igual 
tuerza y estatura, por ser conveniente que 
las picas permanezcan horizontales. 
E ! í e A e g 0 a d m i t e m u c h a s variaciones y 
en él debe recomendarse prudencia por lo 
mucho que se excita el amor propio. Reco-
mendamos el ejercicio que representa la figu-
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ra, y con las picas a la altura de los hombros, 
por encima de la cabeza, cruzadas y, por úl-
timo, con una sola pica el ejercicio del pulso 
(F. a 18), con las manos derechas e izquier-
das, alternativamente, cuidando de que los 
codos se apoyen en la pica y sostenida por 
los brazos opuestos y la espalda. 
NOTA.—Los ejercicios indicados en ésta y an-
teriores lecciones admiten combinaciones varia-
dísimas que dejamos a la iniciativa de los profe-
sores. 
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LECCION 24 
EXPLICACIÓN DE ALGUNOS JUEGOS 
«La falta de ejercicio atrofia; el 
exceso, agota las energías de un 
orden cualquiera.» 
L A B A N D E R A 
~7 
\ 
Línea de defensores 
Sitio de refugio 
de los defensores. 
Sitio de refugio 
de los asaltantes. 
Prevención 
F . a 19. 
73. Se dividen los nífíos en dos bandos 
iguales (4, 6 ú 8 cada uno) defensores y asal-
tantes de la bandera con su respectivo Jefe, 
que lleva su distintivo. Cada bando tiene su 
terreno en el que se respeta su inmuni-
dad (F.* 19.) 
Se colocan los defensores en línea recta 
indefinida por delante de la bandera a cuatro 
metros, por lo menos, distante de ésta y en 
posición paralela a los respectivos sitios de 
ambos bandos. El Jefe asaltante debe pasar 
dicha línea sin tropezar a ninguno de los de-
fensores, que procuran impedirle el paso po-
niéndose delante, pero sin que les sea permi-
tido cogerle. 
El acto de tocar la bandera el Tefe asal-
tante señala el comienzo de la lucha. 
Los asaltantes se esfuerzan por llegar a 
la bandera y los defensores por impedirlo y 
coger prisioneros a los asaltantes. Apode-
rarse éstos de la bandera y pasarla de mano 
en mano, si es preciso, llevarla a su terreno, 
constituye el triunfo de los asaltantes. 
El Jefe asaltante no puede coger la ban-
dera ni ser hecho prisionero; su misión es 
proteger a los suyos y distraer o impedir los 
movimientos a los defensores, los que que-
dan prisioneros si son cogidos por dicho je-
fe asaltante. 
El asaltante que es cogido por los defen-
sores queda prisionero y se retira al lugar 
señalado. Cuando el número de estos prisio-
neros llega a la mitad de los asaltantes, la 
victoria es de los defensores. 
El Jefe que no cumple bien, es sustituido. 
E L DEMONIO Y E L ÁNGEL 
74. Seis o más niños en fila cogidos lige-
ramente de la ropa por detrás unos a otros, 
teniendo a la cabeza al demás energías y agi-
lidad que es el ángel que los defiende, espe-
ran los avances de otro que hace de demonio 
y que pretende tocar a uno de los defendi-
dos; si lo consigue, grita ¡tentación! y tiran-
do del brazo del niño dice caída y el niño to-
cado se coloca tras el demonio, y así conti-
núa hasta dejar sólo al ángel, que para seguir 
el juego grita: ¡redención! 
El demonio se interpone, pero el ángel 
va tocándolos y haciéndoles la señal de la 
cruz en la cabeza u otro sitio, lo que implica 
suredención. Redimidos todos, el diablo aver-
gonzado, con las manos en la cabeza, se re-
tira a un rincón de la habitación o plazuela, 
cara a la pared, mientras el ángel en el centro 
y rodeado de todos los niños, practican una 
marcha escolar acompañada de alguna can-
ción pedagógica. 
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LECCIÓN 25 
L A PELOTA A C A B A L L O 
75. Pueden tomar parte en este juego 8, 
10, 12, etc., niños que en lo posible serán de 
fuerzas y peso aproximado; por suerte se di-
viden en dos grupos, jinetes y caballos (Fi-
gura 20) y por parejas se colocan determi-
nando un polígono regular cuyo lado sea 
de 5 metros. E l jinete poseedor de la pelota 
la arroja sin gran violencia al más próximo, 
éste al siguiente y continúan hasta que la 
pelota cae al suelo. En el acto los caballos 
pasan a ser jinetes, y continúa el juego. 
Además de lo agradable que resulta este 
juego a los niños, educa su vista, ejercita 
las fuerzas proporcionadamente y los movi-
mientos de prehensión con las manos y los 
que realizan con las extremidades inferiores 
contribuyen a fortalecer el pecho con respi-
raciones amplias. 
L A RUEDA 
76. Ocho, diez ó más niños (número par) 
cogidos fuertemente de las manos en círculo 
y numerados, se convienen en que una vez 
los impares y otra los pares, queden suspen-
didos en el aire, pendientes de las manos de 
sus compañeros y con los pies apiñados en el 
centro, sirviendo los tacones de punto de 
rotación y girando de derecha a izquierda o 
viceversa, merced al impulso de los demás 
hasta que el Maestro o el encargado al efec-
to dé la voz de cambio o cese en el ejer-
cicio. (F.a 21). 
F.a 20.—JUEGO DE «LA PELOTA A CABALLO» 
F.a 21. —JUEGO DE «LA RUEDA» 
9 ™ 
Ejfc^Sl 
: 
F . a 22.—JUEGO DE «EL PULSO» 
~:.zW&Mi. 
' 1P 
F.a 23.—JUEGO DE «LEVANTAR UXO A OTRO» 
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LECCION 26 
L A SILLA 
F. a 24. 
77. El niño debe coger con la boca el ob-
jeto marcado con el número 1 en la figura, 
que puede ser un caramelo u otra cosa que 
le sea agradable y de condiciones higiénicas. 
La dificultad estriba en que el niño sepa 
conservar su centro de gravedad detrás del 
asiento, evitando la caída. 
7 
90 
LEVANTAR UNO A OTRO 
En este juego pueden tomar parte un 
número par de niños; siendo más de dos, se 
numerarán en pares e impares, para que 
alternen en la situación activa y pasiva del 
ejercicio. Colocados los niños a quien co-
rresponda en fila y en decúbito supino (F. a 23) 
en completa extensión y rigidez, los restan-
tes se colocarán detrás, y apoyando las 
manos en los hombros los levantarán con 
prontitud a una señal hecha por el maestro o 
instructor. 
y.,,r 
i f'|l'í lii 
I,./ /I 
ÉÍ! 
llIHlIfJl!-, 
F. a 25. 
78. Este juego de equilibrio resulta muy 
animado para los niños por la dificultad que 
ofrece el encender la vela apagada, que es lo 
que se proponen. Debe iniciarse el juego apo-
yando en el suelo la rodilla derecha, conti-
nuando luego con la izquierda, posición que 
ofrece mayor dificultad. 
93 -
LECCIÓN 27-
LOS ESTRIBOS 
F. a 
79. En este juego debe procurarse que 
los niños sean de fuerzas próximamente 
iguales, y que el terreno en que se sienten 
sea limpio y seco. 
DE LOS DEDOS 
80. Consiste este juego en suspender en 
el aire a un niño con cinco dedos, cada uno 
de diferente persona. Se coloca el niño que 
ha de suspenderse sobre dos ladrillos, tablas 
o libros, separados cuatro centímetros, en 
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forma que esta separación coincida con la 
parte intermedia entre los tacones y las 
plantas de los pies. Subido el niño, doblados 
los brazos en ángulo recto, la barba horizon-
tal y manteniendo el cuerpo en estado de 
rigidez, se colocan los niños que han de ele-
varle dos a la derecha, dos a la izquierda y 
uno de frente y apoyando su dedo en la base 
del pie y codo de su lado y en la barba, res-
pectivamente, a una señal dada todos hacen 
presión y el niño es elevado con facilidad. 
La altura a que se eleve el niño no debe 
exceder de medio metro. 
Se procurará alternar los dedos índices, 
mayores, anulares, etc., con el fin de ejerci-
tarlos todos. 
ABECEDARIO GIMNÁSTICO ( 1 ) 
El Abecedario Gimnástico (F. a 30) consiste en 
representar cada letra por un niño que por 
(1) Del nuevo, interesante e ingenioso «Méto-
do.de lectura» de nuestro distinguido amigo don 
Rafael Torróme, Subinspector general de 1.a en-
señanza, que con la amabilidad e interés por la 
cultura que le distinguen nos ha autorizado para 
incluirlo en este libro. 
F . a 2 7 . - J U E G O DE «LOS DEDOS» 
F . a 28.— EJERCICIO PARA NIÑOS DEL MÉTODO ÜEMENY 
*. 
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su actitud la simula y asemeja. Sus formas 
generatrices son la o y la i. 
Es un gran auxiliar en el difícil aprendi-
zaje de la Lectura (tormento de niños y de 
maestros con métodos inactivos antipedagó-
gicos y clave de las demás enseñanzas), del 
sentido de la vista y del oído. Con la acción 
de los músculos en los ejercicios a que se 
someten, parece les quedan grabadas las le-
tras y sus combinaciones para no olvidarlas. 
E l buen criterio de los profesores verá 
las aplicaciones diversas de este procedi-
miento de lectura en que se procura combi-
nar el juego con el estudio y la gimnasia, las 
letras con la higiene, en beneficio de la ver-
dadera integridad de la educación. No obs-
tante, indicamos un modo de proceder. 
El Maestro o instructor mostrará, por la fi-
gura o por la acción, la letra, sílaba, palabra 
o frase que hayan de repetir los niños, con 
arreglo al grado de enseñanza en que se en-
cuentren. Unos niños reproducirán los movi-
mientos, otros escribirán (en el tablero, en el 
suelo, cuaderno, etc.) lo que se les dicte, con 
lo que conseguiremos hacer verdaderamente 
simultánea, amena y activa la enseñanza de 
la lectura y escritura a la vez que encontra-
mos un nuevo recurso gimnástico. 
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LECCIÓN 28. 
GIMNASIA RESPIRATORIA 
81. La gimnasia respiratoria en general, la 
constituye el ejercicio muscular favorable al 
dasarrollo del pecho, pero en particular se 
encuentra en el ejercicio natural e higiénico 
del aparato fonético o de la vos, que es el 
mismo aparato respitatorio. Se considera 
como un instrumento musical de viento, el 
más perfecto que podemos conocer: los pul-
mones, parte inferior del aparato, hacen el 
oficio de fuelle que arroja el aire; bronquios 
y tráquea, parte media, de tubo conductor; 
de lengüeta o parte vibrante, la laringe (glo-
tis), (Fig. 5.a) parte superior en que se pro-
duce el sonido, y de cajas de resonancia, 
modificadoras del sonido, la faringe, boca y 
fosas nasales. 
82. La respiración se clasifica en diafrag-
mática, pectoral y clavicular, según el punto 
de la cavidad torácica en que actúa princi-
palmente el esfuerzo muscular en el acto de 
la respiración (inferior, lateral o superior). 
La primera es la más higiénica y la más con-
veniente a los artistas de la palabra; la se-
gunda, la más frecuente, y la última, la cla-
vicular, la menos saludable. 
83. El aparato respiratorio necesita del ejer-
cicio como los demás, para adquirir el vigor 
y amplitud necesarios a la capital función 
nutritiva que desempeña. Las respiraciones 
profundas facilitan dicha amplitud y hacen 
que el aire y la sangre penetre hasta las úl-
timas vesículas pulmonares, purificándolas y 
preservándolas de la inacción que las debili-
ta y enferma. Las inspiraciones cortas o so-
metidas a presiones de la caja torácica (con 
cinturones, corsés, etc.) dificultan el baño 
de aire a determinadas vesículas pulmonares 
que se convierten en rinconcitos sucios, ni-
dos de bacterias origen de la fermentación y 
descomposición de las materias orgánicas y 
de la tisis. 
84. La respiración más higiénica (inspiración 
y espiración), es la que se hace por la nariz 
que es su órgano propio, como vestíbulo del 
aparato respiratorio: sus tortuosidades, hu-
medad y pelos impiden el paso de las impure-
zas del aire (microbios, polvo, partículas mi-
nerales) que respirando por la boca no en-
cuentran obstáculo en su paso. Además, la 
nariz con sus múltiples vasos sanguíneos mo-
difica favorablemente la temperatura del 
aire frío y evita desarreglos del aparato vo-
cal, trastornos bronquiales y pulmonares. 
La respiración fatigosa indica necesidad 
de descanso. 
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85. La Gimnasia sueca la hemos calificado 
de respiratoria por cuanto ejercitando y 
desarrollando los músculos del tronco y ex-
tremidades inferiores, en particular en la ca-
rrera al aire libre y juegos con ésta relacio-
nados, que tanto activan la r e sp i r ac ión , 
amplifica la cavidad torácica, con gran ven-
taja de la respiración diafragmática, de la 
circulación y calorificación. La relación di-
recta entre la capacidad respiratoria y el vi-
gor del individuo es evidente, por lo que, 
como se dijo (10) la ley excluye del servicio 
militar al que no tiene determinado períme-
tro torácico. 
86. Recursos gimnásticos para el aparato fo-
nético tenemos en la conversación, declama-
ción, recitación, práctica de la oratoria y 
ejercicios de vocalización y articulación bien 
dirigidos (1); pero de todos se destaca como 
ejercicio respiratorio el canto. 
87. El canto por su ejecución, carácter y 
ritmo es excelente compañero de las marchas 
y ejercicios ordenados por cuanto presta a 
los músculos un misterioso vigor que les ani-
(1) El gran orador griego, Demóstenes, logró 
fortalecer y corregir sus órganos fonétices con 
repetidos ejercicios de articulación y recitación 
de versos a la vez que subía cuestas, y algunos 
cantantes consiguen dar a su voz una extensión 
prodigiosa con minuciosos y repetidos ejercicios 
de vocalización. 
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ma, siendo además un gran agente educati-
vo en todos los órdenes: afina el oído, puri-
fica la voz, fortalece el pecho y ennoblece el 
corazón adornándole de tiernos y generosos 
sentimientos. 
Recientemente se ha hecho obligatorio el 
canto en nuestras escuelas, después de ver 
el buen resultado obtenido en otras naciones 
más adelantadas (Suiza, Alemania, Bélgica) 
donde esta disciplina escolar es antigua y 
ha influido beneficiosamente en las costum-
bres populares (1). 
(1) Consideramos un error el no exigir el can-
to escolar en el grado elemental de la carrera del 
Magisterio, y en el deseo de suplir en lo posible 
esa, que conceptuamos, deficiencia, nos decidimos 
a incluir en este libro la letra y música de algunos 
cantos escolares de los que, con igual fin, vienen 
practicando nuestros discípulos del grado ele-
mental en la clase de «Ejercicios corporales.» 

CANTOS ESCOLARES (1) 
LECCIÓN 29 
EJERCICIOS DE FONACIÓN 
M A R C H A GIMNÁSTICA 
88. Si ejercitamos 
los miembros todos 
y conseguimos 
gran perfección, 
pronto seremos 
sanos y fuertes 
riqueza y gloria 
de la nación. 
Nuestra edad es de alegrías 
y de dulces esperanzas, 
de dichas y bienandanzas 
de cantares y armonías. 
La educación atesora 
riquezas incalculables 
que profesores amables 
nos ofrecen en buen hora. 
Vamos alegres 
marchad veloces 
que esta gimnasia 
es superior, 
nos da contento, 
salud y fuerzas 
y es productora 
de noble amor. 
(1) Nuestros alumnos normalistas los cantan, como 
ejercicios de fonación, en clase y en las excursiones. 
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LECCIÓN 30. 
LOOR A L ÁRBOL 
8 9 . E l árbol nos da alimento, Todo en la Naturaleza 
Abrigo, sombra y calor, Alza un himno a su importancia: 
Y aun rendidos de dolor, E l aire con su pureza, 
Nos causa embelesamiento La fuente ct n su abundancia, 
Y consuelo bienhechor. Y el campo con su belleza, 
CORO 
/A plantar, a plantar arbolitos! 
¡Con amor y entusiasmo a plantar! 
Que bien pronto vendrán pajaritos 
En sus ramas conciertos a dar. 
Todos los pueblos cercaron Y es que los árboles son 
De verdor el paraíso, E l adorno más hermoso 
Y a los árboles miraron Del mundo, y un rico don, 
Como un detalle preciso, Que infunde calma, reposo, 
De aquel lugar que sonaron. Y dulce satisfacción. 
CORO 
¡A plantar, a plantar arbolitos! 
A la cuna en que lloramos Tire el hacha con horror 
Un árbol materia dio, E l hombre duro y brutal 
Y de otro, tristes labramos Que, sin dar culto al honor, 
E l ataúd, que guardó A su amigo más leal 
Para siempre lo que amamos. Hace guerra con furor. 
CORO 
¡A plantar, a plantar arbolitos! 
&. 
- 105 
«*«*** ^4^ £¿L ¿&¿¿ 
=r l^i^S^^^ 
SívtvUo.'jCA. - tü-t 
fce -f-^-f. ^ E ?&=tHE -v-V-*- ===* 
o - vt - Cfev -¡j-u.*—vo 
-t-4- ^ 
£E#EEÍE fcE^E3E$£S^3^E^ cg S'.'iir: — -^*- rt» *>• | 
W w - W l ¿ífilí-- - hO-doiiií-ÍA J í íV-t lA-lOt- V C - &CI>-.fll-2.¿V.MV-Aj\ 
i 
. ,—;—¿ew —vW„k..,..,—.—Jw_4 
- 6*-
fefefeá ± = i t e 
\ ' ~~X" S£ 
l v - t * > - Ccvw'<X- \vw>Y-ijí4w-hA.-Sva)-^iic>a-VAavi-fcw':a/-ViCaM-t<vt.- ^ I A Í - Í I - V & V V 
^^"Tpfy^S 
¿ICVv - Cv-AiU*M'-^vv'CV--Vsta¡vJSvv-íVl.-w - XAJ - \<y¡' CiHv» ex. 
ir * ,i'li„.'>.,",":..jiJrT— -i—*—»_t3'--f-—rr-4—J-^lf- ¿ • <P-
^r-u4H.W-5wU-m0A.-l5?aM-^-a-jim«-W.-^vt^vn^ ¿tvíuv-^xv-ja-
. r v - t , H . í?.vv"¿>ví-rcv-vvml-c<«v 
106 
FLORES Y A V E S 
HIMNO 
(Letra del distinguido literato Sr. Castillo) 
90. Las flores son del mundo 
esencia bendecida 
incienso de la vida 
que va del cielo en pos. 
Las aves cual las dichas 
errantes, pasajeras, 
alegres mensajeras 
entre la Tierra y Dios. 
A l mismo Dios atenta 
quien pájaros y flores 
condena a los rigores 
de instinto criminal. 
Aromas y cantares 
elévense del suelo 
y un himno llegue al cielo 
de amor universal. 
* * 
Sin plantas y sin aves 
sin sombra ni alegría, 
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la creación sería 
desierta inmensidad, 
Ardiente mar de arena, 
infierno de pesares, 
espacio sin cantares 
funesta soledad. 
E l hombre que soberbio 
de su poder avaro, 
a seres sin amparo 
no ofrece protección, 
Fomenta su desgracia, 
el crimen acaricia 
olvida la justicia 
y pierde la razón. 
<*prTf$p6^ 
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BENEFICIOS DE L A GIMNASIA 
91. L a Gimnasia nos precave 
De dolencias muchas veces; 
Nos hace el carácter suave 
Y al espíritu con creces 
Le fortalece en su nave. 
E l ejercicio modera 
Las pasiones exaltadas, 
E l mal humor acelera 
Y las fuerzas ya probadas 
Útiles son a cualquiera, 
Robustece al que es delgado 
Y al obeso hace ligero, 
Dando belleza y agrado 
A l de miembros desviado 
Con ortopédico esmero. 
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COPLA 
(Para niños) 
92. Me han preguntado que en dónde 
se encuentra la poesía 
y yo he dicho que en los juegos 
de la alegre escuela mía. 
t M l v 
f f l P * 
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LECCIÓN 31 
EXCURSIONES ESCOLARES 
93. Las excursiones constituyen un proce-
dimiento general de enseñanza muy reco-
mendado, que bien entendido y aplicado 
constituye la más genuina representación 
del método activo y una gimnasia eficacísi-
ma de todos nuestros poderes psico-físicos, 
toda vez que con dichas excursiones puede 
resultar muy favorecida la educación de los 
niños, no sólo física, sino intelectual, estéti-
ca, moral y religiosa. Pero dejando este gé-
nero de consideraciones, propias de la Peda-
gogía, y habida cuenta de que para nosotros 
constituyen un ejercicio práctico, nos limi-
tamos a señalar las siguientes indicaciones: 
1.a Acéptelas el Maestro como antídoto 
de las deficiencias higiénico-pedagógicas de 
los edificios escolares y panacea de las en-
fermedades que aquellas ocasionan en la in-
fancia: el aire puro, sol y ejercicio combi-
nados constituyen una trinidad defensora del 
organismo, al que vigorizan proporcionán-
dole glóbulos rojos a la sangre, fibrina a los 
músculos, cal a los huesos, energía a los 
nervios y alegría al espíritu. 
2.a Utilícense como medio de establecer 
lazos de amistad y solidaridad, no sólo entre 
el Maestro y los niños de una escuela, sino 
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con otros de distintas escuelas y pueblos, 
haciendo brotar las semillas del patriotismo 
y el amor a la humanidad. 
3.a Practíquense las excursiones en días 
buenos, con la venia de las Juntas de ense-
ñanza (1) dirigiéndose a centros, monumen-
tos, fábricas, elevaciones del terreno, etcé-
tera, donde a la vez que se benefician los ni-
ños con saludable ejercicio corporal, se les 
proporciona una oportuna lección de Socio-
logía, Historia, industria, orografía, hidro-
grafía, producciones, etc. etc., pero teniendo 
presentes las instrucciones que tenemos da-
das sobre los ejercicios de fuerza, no some-
tiendo a los niños a grandes caminatas ni 
a nada que signifique violencia para su tier-
no organismo. 
94. Los ejercicios de orientación, trazando 
sobre el terreno la «Rosa de los vientos» (fi-
gura 8.a) o determinando pueblos y otros de-
talles por el punto que en dicha rosa les co-
rresponde, son de excelentes resultados y 
aplicación de los conocimientos geográficos. 
(1) Varias Juntas provinciales de Instrucción 
pública han manifestado a los maestros la con-
veniencia de implantar excursiones escolares se-
manales; la de Salamanca, por indicaciones del 
autor de este libro, hace ya tiempo que publicó 
una circular recomendándolas. Donde no se hu-
biera hecho, creemos bastará para ello que los 
maestros lo soliciten, 
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A l efecto pueden utilizar las posiciones del 
Sol y de las sombras, en particular en la sa-
lida, medio día y puesta de aquél. Alguna 
vez podrán hacerlo también de la estrella 
polar, la Luna y la brújula, y hasta por los 
indicios del terreno y de los árboles y exis-
tencia de determinadas plantas se puede de-
terminar la orientación. 
Para que estas excursiones se hagan sim-
páticas a las gentes, bastará con que las pri-
meras salgan bien y los niños regresen sa-
tisfechos. (1) También contribuirá al mismo 
fin el que los niños, en pleno campo, ento-
nen los cantos escolares que preceden y 
practiquen los juegos y demás ejercicios cor-
porales mencionados. El mayor beneficio de 
éstos está en ejecutarlos al aire libre. 
(1) Los alumnos de la Escuela Normal de 
Maestros de Salamanca y las escuelas de ambos 
sexos, públicas y privadas de la misma capital, 
practican las excursiones con buenos resultados. 
Nunca han ocurrido accidentes lamentables ni son 
de temer tomando las debidas precauciones; pero 
aunque hubiera que contar con el 1 ó 2 por 1000 
dé lesionados en las excursiones por caídas, etcé-
tera, es preferible a que resulten 30 o más por 1000 
de raquíticos, agotados o tuberculosos por tener 
a los niños enjaulados en malas escuelas. 
FÍN 
EXCURSIÓN D E LOS ALUMNOS D E L A E S C U E L A NORMAL D E SA-
L A M A N C A , DIRIGIDOS POR SU PROFESOR D E «HISTORIA» D. L O -
RENZO NIÑO A L MONUMENTO D E L A B A T A L L A D E «ARAPILES», 
CON MOTIVO D E L PRIMER CENTENARIO D E T A N IMPORTANTE 
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